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ÇOCUK 
STIL 
Bahar 
havası 


LEO ASLAN SARI, 8 aylık 


SOSYALLEŞELİM 

Ailecek eğlenme zaman... 
TAKİP EDİN 

En son çıkan kitaplar ile instagram 
hesapları ve internet siteleri... 
Soru-cevap (ANNE SAĞLIĞI) 
Soru-cevap (TERAPİ) 
Soru-cevap (ÇOCUK SAĞLIĞI) 
HOMO NOVUS (YENİ İNSAN) 
Hayatın ilk saati 

ÖPÜNCE GEÇMEYEN 

UF'LAR İÇİN İLK YARDIM 
Çocuklarda tıkanma 


lim dir beğ Prodüksiyon: MİNE ÜNAL 
Sosluklar tehdi.yeki Fotoğraf: CANAN YETİŞTİ 
YEMEK SAATİ Tulum: CARTER'S 
Hem küçüklere hem büyüklere Mekan: FARMONT 

N GUASAR ISTANBUL b 
AKTİVİTE Haydi oyuna 


ASTRO Annelerin burç yorumları... 
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editörden zuhal.eyuboglu&bebegimvebiz.com.tr 
G©bebegimvebiz 


Bebegimvebizdergisi 


v 
Bir hayalin 
peşinden... 


Hangimiz dünyaya getirdiğimiz saf küçük bireyleri özgür ve özgüvenli 
büyütmek istemeyiz ki? İşte bunun için her anne-baba çocuk sahibi 
olma sürecinde hatta öncesinde kendisini tanımalı ve keşfetmeli. 

Bu düşünceden yola çıkarak bir hayal kurdum geçen ay. Yazar ve 
Bireysel Gelişim Eğitmeni Nil Gün'ün anne-babalar için dergimizde 
yazması hayaliydi bu. Vee mutlu son: Artık Sevgili Ni/ Gün, Homo 
Novus: Yeni İnsan isimli köşesinde farkındalık yükselten yazılarıyla 
her ay bizimle olacak. “O rengarenk ve sevgi dolu yüreğinle dergimize 
hoş geldin Nil.” 

Bu ayın beni en çok heyecanlandıran haberlerinden biri de Lohusalık 
Egzersizleri oldu. Çünkü doğum yapan annelerin genellikle en büyük 
ihtiyacı, bedenen hızla ve sağlıklı bir şekilde toparlanmaktır. Sevgili 
Ebe-Doula Serpil Varlık'ın önerileri, bu konuda size yol gösterecek. 
Artık dergimizde her ay ilk yardım önerilerimiz de olacak. 

İlk yardım bilgisine sahip olmamız, olası bir kaza durumunda 
çocuğumuzun hayatını kurtaracak kadar değerli. Geçen ay 
dergimizde yazmaya başlayan İlk Yardım Uzmanı Sevgili Deniz 
Karadeniz, bu ay çocuklarda en sık karşılaşılan, “tıkanma" konusuna 
değindi. 

Ağrısız doğum mümkün mü? haberimizin başlığı, epiduralle 
doğumdan bahsettiğimizi düşündürmesin. Nihayetinde epidural 

ile bedene “ilaç" veriliyor. Haberimizde doğumda ağrıyı nasıl 
azaltabileceğinizle ilgili “ilaç dışı" yardımcı yöntemleri o bulacaksınız. 
Üstün zeka konusu hepimizin ilgisini çekiyor. Bu çocukların nasıl fark 
edilebileceği ve izlenmesi gereken yollar “Geleceğin dahilei 
Altın Çocuklar” haberimizde... 

Hediye kitapçıklarımızdan biri olan “Nasıl bir ebeveynsiniz? 
Kendinizi test edin!” size ayna tutacak. Diğer kitapçığımız ise 
şimdiye kadar en çok tercih edilenler arasında yer aldı ve talepler 
doğrultusunda yeniden sizlerle paylaşmak istedik. Keyifle okumanız 
dileğiyle... 

Son olarak Sevgili Didem Uzel'le röportajımızdan, kendisinin 
söylediği bir söz ile nokta: 

“İnanırsanız her şey olur. Sevgi dolu bir kalp her kapıyı açar!" 


Kendinize w silenize çek if balam, suçuyla halım! 


ZUHAL EYÜBOĞLU 
Yazı İşleri Müdürü 


DA 
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SU BAZLI MOBİLYA BOYA VE VERNİKLERİ 


Filli Boya Vital ile 
içiniz rahat olsun. 


Çocuk odası için mobilya seçerken, harika renklerden çok daha fazlasına 
ihtiyacınız var. Bebeğinizin mobilyaları için, yapısında sağlığa zararlı hiçbir katkı 
maddesi bulunmayan, EN 71- 3 standartlarına uygun olup, çocuk oyuncaklarının 

boyanmasında bile güvenle kullanılabilen su bazlı Filli Boya Vital'i ürettik. 

Yalnızca çocuk odasında değil, tüm mobilyalarınızın seçiminde 
Filli Boya'ya güvenin, içiniz rahat olsun. 


FiLLi BOYA (Ej www.facebook.com/filliboya 
DANIŞMA MERKEZİ GB ww.iwitter.com/filliboya 
444 1 222 www.Filliboya.com 


“ii 


SAHİBİ 
TURKUVAZ HABERLEŞME VE YAYINCILIK A.Ş. 


TÜZEL KİŞİ TEMSİLCİSİ VE GENEL MÜDÜR VEKİLİ TUNCEL SUNAR 


YAYIN DİREKTÖRÜ ASLIHAN SARP İŞMAN 
YAZI İŞLERİ MÜDÜRÜ ZUHAL EYÜBOĞLU (zuhal.eyuboglu&bebegimvebiz.com.tr) 
GÖRSEL YÖNETMEN MİNE ÜNAL YILDIRIM (mine.unal&bebegimvebiz.com.tr) 


YAZI İŞLERİ 
AYTÜLİKE KESKİN (aytulike.keskin&bebegimvebiz.com.tr) 


FOTOĞRAF EDİTÖRÜ CANAN YETİŞTİ SATKIN 
FOTOĞRAFLAR DENİZ DOĞAN, KORAY IŞIK 


KATKIDA BULUNANLAR 
BELİT ŞENOL, IRYNA OKUR, İNCİ-SONER SARIHAN, DR. HAKAN ÇOKER, PROF. DR. HÜSNÜ GÖRGEN, 
PEDAGOG BELGİN TEMUR, DENİZ İYİDOĞAN, NİL GÜN, EBE ZELİHA ERDOĞAN, EZGİ BERK, ZEYNEP TURAN 


SORUMLU YAZI İŞLERİ MÜDÜRÜ VE İNTERNET YAYIN SORUMLUSU ŞEFİK ÇALIK 
GENEL MÜDÜR YARDIMCISI YONCA ERTÜRK ÖZEREN 
PAZARLAMA MÜDÜRLERİ GÖZDE GÜLERYÜZ, NAZLI FEYZA ERHAN 
ÜRETİM TAKIP YÖNETMENİ UFUK CAN 
TANITIM UZMANI ZEYNEP DOĞAN GRAFİKER FİLİZ MORAY 


REKLAM SATIŞ GENEL MÜDÜRÜ YASEMİN GEBEŞ 
REKLAM SATIŞ GENEL MÜDÜR YARDIMCISI DİLEK GÜNEŞER 
REKLAM SATIŞ GRUP KOORDİNATÖRÜ EBRU KAÇAR GİRGİÇ 


REKLAM REZERVASYON 
TEL: (0212) 354 33 61/63/65 FAX: (0212) 3543375 


BÖLGELER SATIŞ GRUP KOORDİNATÖRÜ AYNUR GÜKCAN 
ANKARA REKLAM SATIŞ GRUP KOORDİNATÖRÜ AYŞE TİRYAKİ ALTUN 
EGE REKLAM SATIŞ MÜDÜRÜ ŞEBNEM AKDENİZ 


TURKUVAZ GRUBU HİZMETLERİ 
MARKA VE PAZARLAMA GRUP BAŞKANI SİNAN KÖKSAL 


Bebeğim ve Biz Dergisi'nin imtiyaz ve yayın hakkı Turkuvaz Haberleşme 
ve Yayıncılık A.Ş.'ye ittir. BEBEĞİM VE BİZ Turkuvaz dergisinde, 
yayınlanan ilanların sorumluluğu ilan sahiplerine aittir. 
Yazışma: Turkuvaz Dergi Grubu, Barbaros Bulvarı Cam Han, 
Balmumcu, No: 153 34349-Beşiktaş/İstanbul 
Turkuvaz Dergi Tel: Santral no: (0 212) 354 47 65 
Yayın Türü: Yerel Süreli 
Yönetim Yeri: Barbaros Bulvarı, Cam Han, 

No: 153 80700 Beşiktaş/İstanbul 
Yayıncı: Turkuvaz Haberleşme ve Yayıncılık A.Ş 
Matbaa Genel Müdürü: MEHMET KAMİLOĞLU 
Dağıtım: Turkuvaz Dağıtım Pazarlama A.Ş. 


ABONE OPERASYON MÜDÜRÜ 
UFUK KOCAOĞLU 
 /TurkuvazMedyaAboneHizmetleri 


Ki©TurkuvazAbone Basımcı: Turkuvaz Haberleşme ve Yayıncılık A.Ş. 
Çağrı Merkezi: 444 88 81 Basıldığı yer: Akpınar Mah. Hasan Basri Cad. No:4 Sancaktepe 
aboneGturkuvazabone.com Istanbul Tek: (0216) 585 90 00 ) 
www.turkuvazabone.com Dergi İşletme Müdürü: HAKAN DEMİRCİ www.paccobaby.com 
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P. me 


Olribebe 


Rahat nefesler, 
neşeli bebekler. 


Bebeğinizin burun tıkanıklığını giderir. 


# NEMLENDİRİN 


CHTK/CHOTRI/0040/16 


KOMİLİ 


Bebe 


Bebeğinin dilinden doğal olarak anlayan annelere, 
7100 doğal zeytinyağlı kremli 
Komili Bebe bebek bezi! 


KOMİLİ 


Bebe 


Bebeğinin dilinden doğal olarak anlayan annelere, 
7100 doğal zeytinyağlı kremli 
Komili Bebe bebek bezi! 


o0ayalleaelim. 


Ailecek eğlenme ve hoş vakit geçirme zamanı... © 


Hansel ve Gretel müzikali 
Grimm kardeşlerin aynı adlı 
masalından uyarlanan müzikli çocuk 
oyununda, zengin olmak için yanlış 
yola sapan yetişkinler ile düştükleri 
zor durumdan kurtulmaya çalışan 
çocukların hikayesi komik bir dille 
anlatılıyor. Çocuklara uyarlanmış bu 
müzikli oyun 9 Nisan'da Leyla Gencer 
Opera ve Sanat Merkezi sahnesinde! 


www.lllor.com 


“BENİM PROFİLO'M” 
RESİM YARIŞMASI 


Profilo Dayanıklı Ev Aletleri'nin 
bu yıl ikinci kez düzenlediği 
“Benim Profilo'm” resim 
yarışması “Evimde Profilo” 
temasıyla 4-8 ve 8-12 yaş 
çocukların resimlerini bekliyor. 
“Benim Profilo'm” 23 Nisan 
resim yarışmasına başvurular 
15 Nisan'a kadar devam edecek. 


uu denimpaofilem.com 


her şeyi öğrenebilecek. 9 


Suyun büyülü 

dünyasını keşif 

KidZania, Nisan ayında tüm çocukları 
suyun büyülü dünyasını keşfetmeye 
davet ediyor. 7 Nisan'da tüm 
KidZania'larda başlayacak olan 
Greener World etkinliği kapsamında 
iki ay boyunca çocuklar birbirinden 
farklı atölye ve aktivitelerle su 
ekosistemi hakkında merak ettikleri 


MİNİKLER ÇİKOLATA 
USTASI OLUYOR 


Mövenpick Hotel İstanbul'da, 23 Nisan Ulusal 
Egemenlik ve Çocuk Bayramı'nda, 5-10 yaş arası 
çocuklar için çikolata yapımı kursu düzenleniyor. 

Pizza, makarna ve meyve suyu ikramının da 

yapılacağı etkinliğe katılım ücreti çocuklar 
için kişi başı KDV dahil 98 TL! 


Wu movi com 
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ŞİRİNLER: 
KAYIP KÖY 


Animasyon filmi “Şirinler: Kayıp 
Köy” ile yeniden beyaz perdedeki 
yerini alan Şirinler, film ile 
bütünleşmiş, macera dolu orman 
yolculuğunu sahaya taşıyan 
yüksek enerjili bir etkinlikle 23 
Nisan Ulusal Egemenlik ve Çocuk 
Bayramı kapsamında Akbatı'da 
hayranlarıyla buluşacak. 


www allel. com 


Çocuklar doğa ile buluşuyor... 
Mutlu Gelecek Atölyesi üretim 
atölyeleri kapsamında her ay orman 
gezileri düzenliyor. Çocuklar ormanın 
tertemiz havasında doğayı gezip 
gözlemleyecekler. 


iii 
 — 


EVOLV!A 


UYU — 


Her şey onun 
geleceği için 


f Evolvigânneleri W EvolvigAnneleri 


(9) EvolviaAnneleri & www.evolvia.com.ir 


her ay 


Takip edin. 


En son çıkan kitaplar ile instagram hesapları ve internet siteleri... 


777 TIKLA 777 


V toyzzshop.com 


Oyuncak öneren site 


Toyzz Shop'un internet sitesi, 
çocukların karakteristik 
özelliklerine uygun oyuncakları 
önererek, oyuncak alışverişinde 
yepyeni bir dönem başlatıyor. 
Bu sayede site, çocukların yaş 
ve ilgi alanlarına yönelik özel 


sunarken, istenen ürünler de 
kolayca satın alınabiliyor. 


X 


V ozelokulburada.com 
Aradığınız okula 
kolayca ulaşın 


Ozel OkulBurada.com; anne 
babalar, çocuklar ve gençler için 
kreşten üniversiteye uzanan eğitim 
yolunda, en hızlı şekilde, doğru 
okullarla bağlantılar kurulabilmesi 
için hizmet veriyor. Türkiye'deki 
tüm özel eğitim kurumlarının tek 
bir çatı altında toplandığı internet 
ağı, öğrencilerin okul seçimleri 
esnasında aracı kurum olarak 
yönlendirme yapıyor. 


VARŞ 
RGROT 


PETER RROWN 


Vahşi Robot Havaya Bak MUMU 


MM 


V 
MM 


“ 


Bir robot, vahşi doğada hayatını Yazar bu kitapda çocukların başından 
sürdürebilir mi? Robot Roz, gözlerini ilk geçen maceraları, olan bitenin onlara 
açtığında uzak bir adada yalnız olduğunu hissettirdiklerini muzip bir dille anlatıyor 
fark etti. Neden ve nasıl oraya geldiğini ve farklı kültürlerden ayrıntıları aktarıyor. 

bilmeyen Roz'un tek amacı bu doğal Kitapta yer alan 10 öykü dünyaya meraklı 
ortamda varlığını sürdürebilmekti. Bakalım gözlerle bakan çocuklara, yepyeni 
Robot Roz vahşi yaşama ve hayvanlara yaşamların kapılarını aralıyor. 
uyum sağlayabilecek mi? Yazar: Hacer Kılcıoğlu 
Yazar: Peter Brown / Hep Kitap Günışığı Kitaplığı 


Yayazulanın Çocuğu Park Canavarı 
Tüm dünyada milyonlarca çocuğun Herkesin, en güçlü görünenlerin bile 
sevgilisi olan Yayazula'nın oğlu Yayazuli'nın korktuğu şeyler vardır. Korkuları besleyen 
macerası belki karanlık bir ormanda onların bilinmezliğidir. Parkta geçen 
geçiyor, ama ışıl ışıl! Babasından çok bu sevimli dayanışma öyküsü, korkuya 
daha gözü kara olan Yayazuli'nin kapıldığımızda daima bilgiye ve gerçeklere 
macerasını çocuklar çok sevecek. sarılmanın önemini anlatıyor. 
Yazar: Julia Donaldson Yazar: Hafize Çınar Güner 
Türkiye Iş Bankası Kültür Yayınları Kelime Yayınları 
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Hazırlayan: AYTÜLİKE KESKİN 


Philips Avent IR 
ürünleri ile 5 
bebeğinizi 

daha uzun sü 


innovation-“you 


PHILIPS 


AVEMİT 


O orucsıp ANNE | 


Kadın Sağlığı ve Doğum Uzmanı 
Prof. Dr. Hüsnü Görgen hamilelik, 
doğum ve doğum sonrası ile ilgili 
sorularınızı yanıtlıyor. 


/ . . . . 

YAPABILIR MIYIM? 

7.5 aylık hamileyim. Doğum için 

Amerika'ya gideceğim. Fakat o 
kadar uzun saat yolculuk yapmak 
bebeğime zarar verir mi? Ve bir hamile 
11 saat yolculuk yapabilir mi? 
- Şeniz Pervin/ Ankara 
Ç Pek çok hamile için, hamileliğin 

35. haftasına kadar uçak yolculuğu 
güvenlidir. Herhangi bir medikal veya 
hamilelik ile ilgili rahatsızlığı olmayan hamile 
bayanlar, uçak yolculuğunun temel kurallarına 
uymaları kaydıyla rahatlıkla uçakla yolculuk 
yapabilirler. Birçok havayolu şirketi iç hatlarda 


hamileliğin 36. haftasına kadar, dış hatlarda 
ise 35. haftasına kadar anne adaylarının uçak 


HAREKETLERİNİ 
AZ HİSSEDİYORUM 


5.5 aylık hamileyim. Bebeğimin hareketlerini 


yolculuğu yapmasına izin verir. 

Yolculuk için dikkat edilmesi gereken 
önemli konular ise şunlardır: 

w Tüm uzun uçak yolculuklarında herkesi 
ilgilendiren kanın pıhtılaşması (Venöz 


tromboz) ile ilgili problem, hamileler için de 
ayrı bir sorundur. Özellikle hamileler bu riski 


azaltmak için tedbir almalılardır. Yolculuk 
öncesi hamilelik için olan varis çorabının 
giyilmesi ve yolculuk sırasında özellikle 


bacakların periyodik olarak hareket ettirilmesi 


kan dolaşımını sağlayacağı için önerilen 
yöntemlerdir. 

» Hamilelerin uçak yolculuğunu rahat 
geçirmeleri için, uçuş öncesi gazlı içecek 
ve yiyeceklerden kaçınmaları gerekir. 

» Uçuş sırasında hava-türbülansı önceden 
tahmin edilemeyeceği ve travma yapma 
olasılığı olduğu için hamilelerin uçuş 
süresince kemerlerini bağlı tutmaları da 
önerilir. 
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çok fazla hissedemiyorum. Acaba bu normal 
mi? Hareketleri başladıktan sonra hareket 
durumunu nasıl takip etmeliyim? -Selin Kader/istanbul 


Ç Anne adayı tarafından bebek hareketleri 18-20. 
haftalarda hissedilmeye başlar. Bebek anne karnında 
uykuda iken hiç oynamaz veya az oynayabilir. Ayrıca 

anne adayının gün içerisindeki çalışma temposu da bebek 
hareketlerini fark edememesine neden olabilir. Hareketler 
en fazla akşam ve istirahatte iken hissedilir. Hamileliğin 

son aylarında bebeğin hareketlerinin değerlendirilmesi, 
sağlığının değerlendirilmesi açısından oldukça basit ve 
güvenilir bir yöntemdir. Bebek hareketlerinde genel olarak 
belirgin azalma hissedilmesi, araştırılması gereken bir 
durumdur. Riskli hamileler 7. aylarından itibaren bebek 
hareketlerine dikkat etmelidirler. Bebek hareketinin 
hissedilmediği anlarda hemen telaşa kapılmamalı, anne 
adayı kan şekerini yükseltecek bir şeyler yemeli (meyve 
suyu gibi), bebeğe oynamasını sağlayacak uyaran (ses gibi) 
ile bebek hareketleri izlenmelidir. Bunlara rağmen oynaması 
olmuyor veya az oluyorsa doktora başvurmalıdır. Anne 
karnında bebeğin sağlığını değerlendirmek için Doppler 
ultrasonografi ve kardiotokografi yapılması gerekebilir. 


ERKENCİYİZ 


MEKTEBİM'DE ERKEN KAYIT AVANTAJLARI BAŞLADI. Gelecek Benim 


444 30 95 mektebim.com 


2 ör TERAPİ 


çocuğunuzla, kendinizle veya evliliğinizle 


ilgili sorularınızı cevaplıyor. 


ÇİZGİ FİLM İZLEME SÜRESİ NE KADAR OLMALI? 


S 3 yaşında bir 
kızım var. Kızım 
sürekli çizgi film 
izlemek istiyor. Bazı 
zamanlar Sünger 
Bob gibi çizgi filmleri 
izliyor. Acaba bu tür 


Çizgi filmler çocukları çok eğlendiren, ama kontrolsüz izlediklerinde de oldukça 

zararlı olabilen filmlerdir. Çizgi filmlerin tümünün içeriklerinin anne-babalar 
tarafından denetlenmesi son derece önemlidir; fazla şiddet içeren, korku öğeleri 
bulunan, agresif temalı, ölüm ve yaralama içeren ve dili uygunsuz olan çizgi filmler 
kesinlikle çocuklara izlettirilmemelidir. Bunun yanı sıra içerik açısından zararlı 
olmayan çizgi filmlerin bile uzun süre izlettirilmesinin sakıncaları vardır. Çocukların 
her yaşta kendilerini zihinsel, sosyal, fiziksel ve psikolojik olarak geliştirecek oyun 
malzemeleriyle oynamaya ihtiyaçları vardır. Çizgi film, dolayısıyla televizyon izlemeye 
alıştırılan çocuklar başka faaliyetlerden mahrum kalırlar ve fazla televizyon seyretme 


çizgi filmler sakıncalı 
olabilir mi? Bir de 
çizgi film izletmeyi ne 
kadar sınırlamalıyım? 
- Kutay Bilgin/İstanbul 


alışkanlığı geliştirdiklerinde okul yıllarında da problem yaşarlar. 3 yaşından önce 
çocukların televizyon seyretmelerinin hiçbir yararı yoktur. Sadece çocukların vakit 
geçirmelerine yardımcı olur. Oysa bu yıllar çocukların gelişimleri için en önemli 
yaşlardır. Bu nedenle de televizyon yerine başka faaliyetlere yönlendirilmeleri, 
çocuklarla bol bol oyun oynanması önerilir. 3 yaşındaki bir çocuğun televizyon 


karşısında geçireceği zaman günde yarım saati geçmemelidir. 


OĞLUM ÇOK BAĞIRIYOR? 


4.5 yaşında bir oğlum var, hala tam 
konuşamadığı için bize çok bağırıyor. 
Her şey yolunda olsa bile bir şeye tepki 
verirken bazen bağırarak tepki veriyor. 
2 yaşında da bir erkek kardeşi var, biz 


onunla da ilgisi olabileceğini düşünüyoruz. 
Bize neler önerirsiniz? 
- Şadiye Gürbüz/İstanbul 


Öncelikle oğlunuzun konuşma probleminin 

araştırılması ve daha sonraki yıllara yansımaması 
için gerekli önlemlerin alınması çok önemli. Zira bu 
yaştaki çocuğun çevresindeki yetişkinlere kendisini 
doğru ifade edebilmeye ihtiyacı çok belirginleşir. 
Dış dünya ile bolca iletişim kurmaya ihtiyaç duyar. 
Konuşma sorunu sadece sizinle değil, çevresindeki 
tüm insanlarla; özellikle de yaşıtlarıyla sağlıklı 
iletişim kurmasına engel olabilir. Bu nedenle bu 
problemi çözmek için bir profesyonelden yardım 
almanızı öneririm. İşitme ile ilgili bir probleminin 
olup olmadığı da mutlaka incelenmelidir. Bunu bir 
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davranış sorunu olarak ele alırsak; çocuğunuzun 
genel bir memnuniyetsizliğinin ve buna bağlı 
olumsuz duygularının varlığından söz edilebilir. 
Belirttiğiniz gibi kardeşin gelişiyle bazı olumsuz 
duygular yaşamaya başlamış ve sizi kardeşi ile 
paylaşmakta zorlanıyor olabilir. Anne-babası 

için yeniden değerli olamayacağına inanarak bu 
duygularını çeşitli tutum ve davranışlarla yansıtıyor 
olabilir. Öncelikle onunla sağlıklı bir iletişim ilişkisi 
içinde olduğunuzdan emin olmalısınız. Örneğin; 
siz de onun istenmeyen davranışları karşısında 
bağırıyorsanız çocuk bunu kendini ifade etme 
biçimi olarak öğrenmiş ve kullanıyor olabilir. Ayrıca 
kendisini nasıl ifade etmesi gerektiğinin öğretilmesi 
ve bağırmasının uygun olmadığını bilmesi gerekir. 
Diğer yandan çocuğunuzun gerek kardeşi ile ilgili 
gerek bilmediğimiz başka konularla ilgili olumsuz 
duyguları varsa bunları ifade etmesi için fırsat 
yaratılması da önemli. Bu nedenle onun davranış 
ve tutumlarını anlamlandırabilmek ve kendisini ifade 
etme ihtiyacını sağlıklı bir şekilde karşılayabilmek 
için bir uzman yardımı almanız iyi olabilir 
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Oğlum 1 yaşında 

olmasına rağmen 
emzik kullanıyor. 
Acaba emziğin 
bebeğimin dişlerine 
bir zararı olabilir mi? 
Ve emzik bırakma 
yaşı kaç olmalı? 


Bebeklerin ruhsal gelişim evrelerinin ilki olan oral dönem yaklaşık 1.5 

yıl sürer. Bu dönemde tanımak-tatmak amacıyla her şeyi ağızlarına 

götürürler. Oral dönemde anne memesinin beslenme amacı 
dışında kullanımını önlemek amacıyla emzik kullanılabilir. Alışkanlık haline 
dönüşmemesi için kullanım zamanı ve süresi kısıtlanmalıdır. Özellikle uykuya 
geçiş dönemlerinde kullanılmaları önerilir. Emzikler silikon ve kauçuk olmak 
üzere iki maddeden üretilirler. Silikon emzikler kolay bozulmaz, ancak diş 
darbelerine karşı dayanıksız olduklarından diş çıkarmamış bebeklerde 
tercih edilirler. Damaksız, yuvarlak emzikler şekil olarak anne memesine 
benzediklerinden yenidoğanlar ve süt çocukları tarafından daha kolay kabul 
edilirler. Ancak özellikle üst ön dişlerin ve damağın sıralanış ve yapısını 


bozabildiklerinden 1 yaş sonrasında kullanılmaları önerilmez. Emzik bırakma 
yaşı 1.5, en geç 2 yaş olmalıdır. Daha uzun süre kullanılması diş-damak- 
ağız yapısında bozukluklara neden olabilir. 


BEBEĞİMİ NASIL 
YATIRMALIYIM? 


Bebeğimin başının altına şimdiye kadar 

yastık koymadık. Genellikle sağa veya 
sola yer değiştirerek yan yatırmaya çalıştım. 
Bazen sırt üstü de uyuyor. Sizce ne zamana 
kadar yan yatırmaya ve yastık kullanmamaya 
devam etmeliyim? - Figen Kara/ Kayseri 


Özetle, ilk 1 yaşta bebeklerin yastık kullanma 

gereksinimi yoktur. Bebekler dönüşümlü 

olarak sırt üstü veya yan yatırılmalıdır. 
Bebeklerin kendi kendilerine dönme hareketini 
yapabilecekleri 3-4 aya dek sağ yan, sol yan 
ve sırt Üstü pozisyonlarda dönüşümlü olarak 
yatırılması, kafa şeklinin simetrik ve düzgün olmasını 
sağlayacaktır. Hep aynı pozisyonda yatırılan 
çocuğun kafası asimetrik olarak büyüyebilir. Bebek 
kendi kendine dönebildiği zaman kendi yatış 
pozisyonunu kendisi belirleyecektir. Ancak bazı 
durumlarda bebeğin başının yükseltilmesine gerek 
duyulabilir. Örneğin; mide reflüsü olan bebeklerde, 
yatarken reflü durumunu engellemek için yatağın 
baş kısmının 30-40 derece kadar yükseltilmesi 
önerilir. Bunu sağlamak için bebeğin yatağının 
altına ince bir yastık koymak bu eğimi sağlamak 
için yeterlidir. 
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NE ZAMAN OTURMASI 
GEREKİYOR? 


Bebeğim 7 aylık oldu, ama hala tam 
oturamıyor, ne kadar beklemeliyim, 
nelere dikkat etmeliyim? 
- Perihan Haktan/ Trabzon 


bakarken, oturtulmaya başlandığında 

etraftan renk, hareket, ışık açısından daha 
çok uyarı alırlar. Çevresindeki kişilerle daha 
çok göz göze gelirler. Merak ettikleri objelere 
uzanabilmek, yakalamak, eline almak için daha 
kolay çaba gösterirler. Bunlar sosyal ve görsel 
gelişimlerine, öğrenmelerine katkıda bulunur. 
Bebek oturuyorsa ek besine de hazır olduğunun 
sinyalini verir. Oturtulmayan, yatırılan bebeklerde 
bakış anomalileri ve tek tarafta yatırılanlarda 
odaklanma zorlukları yaşanabilir. Bebekler 
4. aydan sonra yavaş yavaş oturtulmaya 
başlanabilir. Destekli ve desteksiz oturma 
aşamaları takip edilmelidir. Gelişim geriliğinden 
şüphelenildiğinde ya da 9. aydan sonra desteksiz 
oturma gerçekleşmediğinde ebeveynler çocuk 
sağlığı ve hastalıkları uzmanı ya da çocuk nöroloji 
uzmanıyla irtibata geçmelidir. 


Ç Bebekler yatar pozisyonda sadece tavana 


- Çocuk Sağlığı ve Hastalıkları Uzmanı Dr. Ahu Özşen / 
Medistate Hastanesi 


mothercare 
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Yazar, Bireysel Gelişim Eğitmeni / 
NİL GÜN 


ebek ve anne arasındaki içgüdüsel bağın 
B oluşması için fiziksel ve duygusal ihtiyaçların 

doğumdan hemen sonra ilk bir saat içinde 
karşılanması çok çok çok önemlidir. Bunun için 
bebekle annenin ilk bir saat içinde hiç ayrılmaması, ten 
teması yaşaması, göz kontağı kurması ve bebeğin ilk 
memesini emmesi gerekir. Yeni doğan bebek, doğumu 
izleyen bir saat içinde meme ucunu bulma ve emme 
yeteneğine de sahiptir. 
Oysa bebek doğar doğmaz genellikle ne yapılır? 
Hemen göbek kordonu kesilir, yıkanır, kurulanır, tartılır, 
giydirilir, topuğundan kan alınır, K vitamini iğnesi 
yapılır, gözüne damla damlatılır... Bazen başka işlemler 
de yapılır. Bebek anne kucağına verilmeden önce, tüm 
hayatını etkileyecek önemli dakikalar bu faaliyetlerde 
harcanır. 
Peki, bu faaliyetler gerçekten acil midir? Göbek 
kordonunun kesimi atış durana kadar, ya da plasenta 
ayrılana kadar, tüm diğer işlemler ise bir saat 
bekleyemez mi? 


Bağ oluşumu için kritik zaman 

Etoloji, canlıların davranışlarını inceleyen bilim dalıdır. 
Özellikle canlıların doğal ortamındaki davranışlarını 
inceler. Etoloji, davranışçılık ve içgüdü psikolojisi 

için kullanılan bir terimdir. Etologlar hayvanların ve 
insanların davranışlarını gözlemler. İnsan bir memeli 
“hayvandır”. Her türlü memeli hayvanda anne ile bebek 
arasındaki sevgi bağının nasıl oluştuğu etologların ilgi 
alanıdır. Etologlar inceledikleri memeli türü ne olursa 
olsun, doğumun hemen sonrasındaki kısa ama bir 
daha asla yinelenmeyecek hayati önem taşıyan 
bir dönem olduğunu hep vurgulamışlardır. Bu 
dönem doğumdan hemen sonraki bir saattir. 
Bu ilk saat çocukta sevme yeteneğinin 
gelişiminin başlangıcıdır. Hem kendini sevebilme 
hem başkalarını sevebilme yetisinin başlangıcı olan bu 
çok önemli ilk saatin birçok dakikası, bazen de tümü 
ne yazık ki hiç de acil olmayan aktivitelerde harcanıyor. 
Çoğu kez anne ağrı kesicilerden dolayı uyuşmuş ve 
yorgun oluyor. 
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HAYATIN 
İLK SAATİ 


Anne- bebek arasında içgüdüsel sevgi 


bağı kurmak ile “çocuğunu sevmelisin” 
mesajıyla öğretilmiş/görevsel bağ 
kurmak temelden farklıdır. 


Sevgi kokteyli ve sevme yetisi 


Doğum sancıları ve doğum süreci esnasında hem 

anne hem bebek tarafından salgılanan hormon kokteyli 
doğumdan sonra bir saat boyunca etkisini sürdürür. 

Bu etkileşim anne ile bebek arasında ilk sevgi bağını 
oluşturur. Oksitosin ve prolaktin ağırlıklı bu hormon 
kokteyline sevgi kokteyli de diyebiliriz. 

Bu dönemde anne ile bebek arasında ten temasının 
hiçbir şekilde bölünmemesi sevme yetisinin gelişim 
başlangıcı açısından çok önemlidir. Bebek-anne 
arasındaki yakın mesafe bakışma, anlamlı iletişimin 

ilk adımıdır. Etologlar insana çok yakın bir tür olan 

anne ve bebek maymunları yetişkinlik dönemine kadar 
izlemiş, doğum sonrasındaki ilk saatte anne ile bebek 
arasındaki teması bozmanın yavruların yetişkinlik 
hayatlarına yansıyan olumsuz etkilerini görebilmişlerdir. 
Bu olumsuz etkilerden bazıları; cinsel davranışlarda 
sağlıksızlık, annelerde kendi yavrularına yönelik şefkat 
eksikliği, şiddet gösterileri, sevgi gösterememek, 
empati yoksunluğu gibi ilişkilerde önemli olan şeylerden 
sadece birkaçıdır. 
Bilim insanları bu bağla ilgili araştırmalarına devam 
ediyor. Anne-çocuk arasındaki bağın güçlü olması, 
çocuk için ileride yakın ilişkiler kurabilme yetisini 
geliştirmesi açısından model oluşturur, güven 
duygusunu besler ve özsaygısını geliştirir. Bebeğin 
fiziksel ve duygusal ihtiyaçlarının karşılanması için 
verdiği sinyallerin anne tarafından algılanması çocuğun 
sosyal ve iletişim becerilerini geliştirmesine olanak tanır. 
İnsan psikolojisi alanının “şiddeti nasıl 
önleyebiliriz”den önce “sevme yeteneğini nasıl 
geliştirebiliriz”e yoğunlaşması önceliği olmalıdır. 
Doğum ritüellerimizin gözden geçirilmesi ve doğaya 
uygun şekilde yapılmaya özen gösterilmesinin aciliyeti 
büyük. Sevme yetisini kazanmak, anne bebek bağını 
geliştirmek elbette ilk saatle sınırlı değil, bu bir süreç. 
Özellikle hayatın ilk üç yılında çocuğun duygusal zeka 
gelişimine damgasını vuran derin bir süreç. Ama ilk 
saatin önemi sanıldığından çok daha büyük. 


Sevgiyle hoşça olun. 


Beko kurutma makineleriyle 
eviniz çamaşırlara değil, size kalsın! 
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e, KARADENİZ 


$ oluk borusu tıkanıklığı bebeklerde 
olduğu gibi 1 yaş sonrası 
çocuklarda da sık karşılaştığımız acil 
durumlardandır. Bu konuda da çok 
sayıda doğru bilinen yanlış olması 
ve yaygın bir şekilde uygulanması 
ne yazık ki durumun daha kötüye 
gitmesine ve üzücü sonuçların 
doğmasına neden olabiliyor. Buna 
karşın herhangi bir kaza anında 
annelerin, babaların, bakıcıların ve 
öğretmenlerin kendinden emin ve 
çabuk hareket ederek, çocuklarına 
doğru ilk yardım yöntemlerini 
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uygulaması, doğabilecek pek çok 
hayati tehlikenin önüne geçebileceği 
gibi, kötüleşmeyi önleyerek, 
iyileşmeyi kolaylaştırabilir. 

Solunum yolu tıkanıklığı; yemek 
parçası, para, pil, oyuncak gibi bir 
cismin hava yolunu kısmen veya 
tamamen tıkaması ile gerçekleşir. 
Kısmi tıkanma esnasında bir 

miktar hava geçişi mevcutken tam 
tıkanmada hava geçişi tamamen 
engellendiği için hemen doğru 
uygulama yapılamazsa kısa süre 
sonra bilinç kaybı gelişebilir, hatta 
ölümle sonuçlanabilir. Aşağıdaki 
birkaç basit ilk yardım uygulamasını 
yaparak yabancı cismi solunum 


Soluk borusu tamamen tıkanmışsa 


Bilinci yerinde, tam tıkanıklık olan 1 yaş sonrası çocuklarda; 


ÇOCUKLARDA 
TIKANMA 


Çocuklarda solunum yolu tıkanıklığında 
ilk yardım ile ilgili birkaç ipucunu 
öğrenerek, olası bir durumda çocuğunuzun 
hayatını kurtarabilirsiniz. 


yolundan uzaklaştırabilir, solunum 
yolunun açılmasını sağlayarak hayati 
tehlikenin önüne geçebilirsiniz. 


Soluk borusu 

kısmen tıkanmışsa 

Yani çocuğunuz öksürebiliyor, 
konuşabiliyor ve nefes alabiliyorsa 
ona dokunmadan, öksürmeye 
teşvik ederek takip edin. Çocuk 
öksürme refleksi ile yabancı cismi 
dışarı atmaya çalışır. Çocuğunuz 
öksürürken sırtına asla vurmayın. 
Sırtına vurmak yabancı cismin 
daha da aşağılara kaymasına ve 
durumun kötüleşmesine neden 
olabilir. 


Çocuğunuz davi 
#Lelieami uygulamayı durdurun. 
öksüremiyor, / ğer kanlı açlmadısa, 
konuşamıyor, bir eliniz, başparmağınız 
nefes alamıyor, > şekide yumruk 
acı çekerek Si san lr N * Yumruk yaptığınız elinizdeki 
ellerini boynuna kanma meden olan ismin pasormağınzın sivri olan 
e y hava yolundan ağza doğru dia a çocuğun karnına, | * Tıkanıklık açılmadıysa tekrar 
götürüyorsa ve kaymasını ve dışarı atılmasını göbek deliği da kaburgasının ilk uygulamayı yapın. Bu ki 
rengi morarmaya ös i il bitim noktasının arasına mem e “ 

* * Diğer elinizin topuğu ile lestirin. şekilde dönüşümlü olaral 
başlamışsa vakit * Çocuğun arkasına geçin ve sırtına, iki kürek kemiğinin irili ile yumruk tekrarlayın. 
kaybetmeden bu boyuna göre dizüstü veya arasına olacak şekide hızla yapılar elinizi kavrayarak «Tam tıkanıklık yaşandığı 
uygulamalara ayakta durun, 5 keziçeri li ileri doğru, kuvvetle içeri ve yukarı doğru | durumlardailk yardım 
İl * Bir elinizle karnından süpürür gbi vurun, bastırın, bu hareketi 5 defa uygulamalarını gerçekleştirirken 

ilkini destekleyerek öne eğilmesini » Tıkanıklığın açılıp açılmadığını yabana cisim çıkıncaya kadar ambulans çağırarak tıbbi 
sağlayın. Bu pozisyon mutlaka gözleyin, açıldıysa tekrarlayın, yardım isteyin (112). 
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ohusalık için uzmanlar “geri dönüşüm” 

dönemi diyor. Yani 40 günlük bu süreçte 

annenin vücudu hızla hamilelik öncesi 
döneme geri dönüyor, bir nevi yenileniyor. Ancak 
doğum bölgesi ve karın bölgesinin eski haline 
dönmesi biraz daha zaman alabiliyor. Ebe ve 
Doula Serpil Ebe'ye göre bu bölgelerin eski haline 
dönmelerini hızlandırmak ve eskisi gibi sağlıklı 
olmalarını sağlamak için lohusalık egzersizleri ve 
masajı çok önemli! 


Egzersizler 
neden gerekli? 


Hormon değişiminden dolayı, hamilelik ve doğumda 
dokular yumuşar. Bu sayede bebeğin mümkün 
olduğunca büyük sorunlarla karşılaşmadan doğum 
yolundan geçmesi kolaylaşır. Doğum sonrası vücut 
tekrar eski haline gelir, ama pelvik taban hala gevşek 
kalır. Pelvik kaslar; üretra, vajina ve anüsün etrafında 
olan ve bu dokulara destek veren kaslardır. Bu kaslara 
yeniden güç kazandırmak gerekir ki ileri yıllarda 
işlevlerinde azalma olmasın. Birçok anne için, hemen 
doğum sonrası bebeği ile ilk tanışma döneminde 

ve sonrasında pelvik egzersizleri yapmak pek 

cazip gelmiyor. Hatta bazıları da, “Benim herhangi 

bir sorunum yok ki, niye yapmam gerekiyor?" diye 
sorabiliyor. Bu sorunun cevabı ise “Evet, mutlaka 
yapmak gerekiyor!”. Pelvik taban ve lifler, hamilelikte 
daha fazla yük taşıdıklarından ve vajinal doğumun 
etkilerinden dolayı biraz daha gevşer. Doğum 
sonrasında, kadınların bazılarında idrar tutamama 
şikayetleri oluşabilir veya ileriki yıllarda gevşemiş 
pelvik tabanın getireceği idrar kaçırma veya rahim 
sarkması, cinsel isteksizlik, bel ve kalça ağrıları veya 
postür duruşunda bozukluklar gibi rahatsızlıklar 
oluşabilir. Norveç'te yapılan büyük bir araştırmada, 
vajinal doğum yapmış kadınların 9621'inde ileri 
yaşlarda idrar kaçırma sorunları başladığı görülmüştür. 
Akla sezaryenle doğum durumunda bunun önlenip 
önlenemeyeceği gelebilir. Sezaryen sonrası 
kadınlarda da bu oran vajinal doğuma göre az olsa 
da yine 615.9 gibi bir oranla bir hayli yüksek. Pelvik 
taban kasları hamilelikte değişmeye ve gevşemeye 
başladığından sezaryenle doğum yapmış annelerin de 
doğum sonrası egzersizleri yapmaları öneriliyor. 
Egzersizler her zaman pelvik taban kaslarını 
güçlendirme ile başlamalı ve ondan sonra hamilelikten 
dolayı gevşemiş bedenin diğer bölgelerine, karındaki 
kaslara, bel ve bacaklara geçiş yapılmalıdır. Bu 
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egzersizler bir uzmanla çalışılmak isteniyorsa, bu konu 
üzerine uzmanlaşmış olan ebe veya fizyoterapistler 
tercih edilmelidir. 

Pelvik egzersizleri, annenin tekrar bedenini iyi 
hissetmesini sağlayacaktır. Birçok anne lohusalık 
döneminde kendini garip bir biçimde boş ve güvensiz 
hissettiğini aktarır. İç stabiliteyi güçlendirmek için 
pelvik taban büyük rol oynar. Anneler unutmamalı 

ki ileriki haftalar ve aylarda bebeklerini çok 

sık taşıyacaklar. Doğru şekilde pelvik tabanı 
güçlendirmek, bu anlamda da anneye güç verecektir. 
Diğer avantajları ise, rahmin eski haline dönmesini 
desteklemesi ve daha sağlıklı bir cinsel hayattır. 


Egzersizlere ne zaman başlayabilirsiniz? 
Egzersizlere başlama hızı annenin bedensel 
durumuna bağlıdır. Hamilelikte spor yaptıysa ve 
müdahalesiz bir doğumu olduysa, birkaç gün içinde 
başlayabilir. Hamilelikte sağlık sorunları yaşadıysa 
veya sezaryen olduysa, kendini iyi hissedene kadar 
beklemesi gerekir. Hareketleri yaparken rahatsızlık 
veya ağrı hissediyorsa, bırakmalı ve biraz daha 
beklemelidir. 

p Küçük bir tüyo: Anne pelvik taban kaslarını 
hissedemiyorsa, bir parmağını vajinanın içine 
yerleştirip bunu sıkmalıdır. Parmağı saran kaslar, 
pelvik tabanın kaslarıdır. 
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KAN DOLAŞIMINI 
HIZLANDIRAN HAREKET 


Sırt üstü yatın, bacaklarınızı uzatın, kollarınızı 
bedenin yan tarafına uzatın, gerekirse 
kalçanızın altına yastık koyun. 


Nefes alış ile iki ayağınızı bilekten 
yukarı doğru uzatın ve nefes verirken aşağıya 
doğru bastırın. Aynı zamanda iki el de bilekten 
nefes alırken yukarı doğru uzatın, nefes 
verirken aşağıya doğru bastırın. 
10 kez tekrarlayın. 


Değişimli, bir ayağınızı yukarı doğru uzatırken, 
diğer ayağınızı aşağıya doğru bastırın. 
10 kez tekrarlayın. 


İki ayağınızla sağa ve sola dairesel 
hareketler yapın, ellerle de dairesel hareket 
yapın, 10 kez tekrarlayın. 


Poponuzu sıkın, bu duruşta ayak parmaklarınızı 
pençe haline getirin ve uzatın, 
el parmaklarınızı da sıkın ve uzatın. 
10 kez tekrarlayın. 


p 
ALT KARIN HAREKETİ 


Sırt üstü yatın; dizlerinizi bükün, 
ayaklarınızı yere basın. 


İki elinizi dolgunca alt karna baskı yapmadan 
koyun. Nefes alırken, belinizi minderden hafifçe 
kaldırın, sessiz “haa” diye nefes verin. Nefes 
alırken, karnınız yumuşakça ellerinizin altına 
doğru geriliyor, nefes verirken iniyor. 
Nefes verirken, elinizi simfiz kemiğinden 
(göbek deliğinin birkaç santim alt kısmındaki 
kemik) göbek deliğinize doğru çekin, bu egzersiz 
ile simfiz ve göbek deliğinizin arası kısalıyor, 
alt karın kaslarınız sıkılaşıyor. 

2-3 dakika tekrarlayın. 


olsun, bacaklarınızı bükün. Nefes alırken kalçanız 
hafif arkaya gitsin, nefesi “haa” diye verirken 
el simfiz'den göbek deliğine doğru gitsin. 
2-3 dakika tekrarlayın. 


Yeterli şekilde pelvik taban kaslarınızı iyi 
hissediyor ve tutabiliyorsanız, hafif karın 
hareketleri yapabilirsiniz. Yoğun karın 
hareketlerinden kaçınmanız gerekir, bunlar 
pelvik tabanı güçsüzleştirir. Lohusa döneminin 
başlarında, diz-dirsek veya el-dirsek çok 
uygundur. Rahim bu pozisyonda rahat bir 
duruşta olduğundan, olağan lohusa kanamasını 
destekler, yani kanın çıkışını kolaylaştırır. 

Tüm egzersizleri hayatınızın içine katın, mesela 
markette beklerken veya trafikte beklerken, 
kegel egzersizi denilen vajina kaslarını sıkıp 
gevşetme egzersizlerini yapabilirsiniz. 
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“KEGEL EGZERSİZLERİ: 
PELVİK TABAN 
© KASLARINI HİSSETME 
© VE ÇALIŞTIRMA 


Rİ : İk 
> — 5 i 

Sırt üstü yatış pozisyonu alın, 
ayaklarınızı üst üste çapraz getirin, 


Sırt üstü yatış pozisyonu alın, . 


dizlerinizi bükün, ayaklarınızı 


mindere basın, sakin nefes alın, : gerekirse kalçanın altına minder 
vajinanın ve anüsün etrafındaki © * yerleştirin. Nefes alırken, belinizi 
kasları sıkıp bırakın, popo ve : hafifçe kaldırın ve bir boşluk 


karın kaslarını gevşek bırakın. : 
Bu egzersiz yapılırken pelvik : 


oluşturun, nefes verirken omurgayı 
minderin üzerine indirin, kalçayı 


tabanın, bedenin alt bölgesinde hafif kaldırın, ayaklarınızın dış 

bir asansör olduğu hayal bölümlerini birbirine bastırın ve 
edilebilir: : pelvik tabanınızı sıkın. 2-3 dakika 
Asansör kattan kata gidiyor. : tekrarlayın. 

Girişten başlanıyor, pelvik : 

taban sıkılaştırılarak hayali N 

olarak birinci kata çıkılıyor, kısa (© Sırt üstü yatış pozisyonu alın, 
kalınıyor. Kaslar daha fazla bacaklarınızı bükün, gerekirse 


sıkılarak hayali olarak ikinci kata 
çıkılıyor. Kısa aralar ile girişe 
iniliyor, her katta biraz daha 
gevşetiliyor kaslar, çok fazla 
girişte kalmadan bodrum katına — © 
iniliyor ve tamamen gevşeniyor. — * 
Son olarak tekrar girişe çıkılıyor. 

10 kez tekrarlanır. 


kalçanın altına bir minder yerleştirin. 
Nefes alırken, belinizi hafifçe 
kaldırın ve bir boşluk oluşturun, 
nefes verirken omurganızı minderin 
üzerine indirin, ayaklarınızı güçlüce 
yere bastırın, dizlerinizi birbirine 
bastırın ve pelvik tabanınızı sıkın. 
2-3 dakika tekrarlayın. 
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tış pozisyonu alın, gerekirse kalçanın altına 
bir minder yerleştirin. Ayaklarınızı duvara dayayın, 
omuz hizasında birbirinden ayırın, uyluk ile baldırınız 
90 derece açı oluştursun. Sakince nefes alın, nefes 
verirken ayaklarınızı duvara bastırın, baldır, uyluk ve 
pelvik taban kaslarınızı sıkın. 2-3 dakika tekrarlayın. 


a indirin ve gevşetin. 
a tekrarlayın. 


arak minderden 
lçanızı sağa kaydırın, 


indere indirin. Hareketler 
rasında nefes akışı sabit 
olmalıdır. 2-3 dakika tekrarlayın. 


, kafa, göğüs ve 


Sakin nefes alın, nefes verirken kalçanızın simfiz 
kısmını göbek deliği yönünde yukarı doğru hareket 
ettirin (göbek atma hareketine benziyor), pelvik 
tabanınızı sıkın ve kalçanızı minderden yukarı 
kaldırın. 1-2 dakika tekrarlayın. 


9 
AYAK/EL'DİZ DURUŞ 


Dizlerinizi omuz hizasında açık, sırt ve kalçanızı düz tutun. 


Sakin nefes alın, nefes verirken yüzünüzü göğse 
yaklaştırın ve kalçanızı yüze doğru çekin, pelvik 
taban kaslarınızı sıkın. 2 dakika tekrarlayın. 


Nefes alırken sol bacağınızı arkaya doğru uzatın, 
nefes verirken yüzünüzü göğsünüze yaklaştırın, 
sol dizinizi yüzünüze doğru çekin, pelvik taban 
kaslarınızı gerdirin, değişimli yapın. 
2 dakika tekrarlayın. 


geriginlik hissedecek şekilde kaykılabilir 
şekilde hareketi sola doğru da yapabi 
1-2 dakika tekrarlayın. 
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e Sci - —& 
KARIN MASAJI 


Karın masajı, lohusalıkta ebe veya eş veya bir yakın tarafından yapılabilir. Bu masaj; doğum sonrası 
yumuşayan karna alışma, bağırsak hareketliliğini arttırma ve loğusa kanaması ile rahmin toparlanmasının 
desteklenmesi için yapılır. Masaj yapanın elleri mutlaka sıcak olmalıdır. Arzu edilirse masaj yağı da 
kullanılabilir, her bir hareket 15-20 defa tekrarlanabilir veya arzuya göre yapılabilir. 


Masaj yapan kişi yatan kişinin sağına oturarak şunları yapabilir: 


Güneş ve ay 

Sol eli saat yönünde karnın 
üstünde dairesel hareket 
ettirin, bağırsak yönünde, 
göbek deliğinin etrafında. Sağ 
el ile göbek deliğinin altında 
yarım dairele 


i Dalga 
İki elinizle yumuşak dokuyu göbek deliğine ittirip, aniden 
göbek deliğinin üzerinde bırakın. Aynı şekilde karşı bel 
tarafından iki elinizle dokuyu ittirip göbek deliği hizasında 
aniden bırakın. Bu masaj, bağırsakların hareketliliğine 
yardımcı oluyor. 
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Güneş 

Orta ve işaret parmağınız 
ile göbek deliğinden yayılan 
hayali güneş ışınları çizin. 


Göbek deliğinden çevreye 
yayılan veya çevreden göbek 
deliğine ulaşan çizgiler yapın. 


Kare 

İki elinizi kaburga kemiklerinin altında, yan bele doğru 
sıvazlayın, oradan arkaya ve iki eli omurga kemiği hizasında 
buluşturun. Güçlü sıvazlama ile leğen kemiklerinin üzerinden 
göbek deliğinin birkaç santim alt kısmındaki kemiğin üzerinde 
(simfiz) yine iki elinizi buluşturun. 


Kalçâyı gev$&tme 
İki bacağınızın arasında lohusa anne yatarken, siz de ayakta, 
iki elinizle kalçanın üstüne denk gelen kemik kısımdan 
tutarak (sakrum), kalçayı hafifçe kaldırıp yumuşak sallama 
ile kalçayı rahatlatın. İki eli güçlü bir şekilde o bölgeden 
leğen kemiklerine doğru kaydırın. (Burada masaj yapan kişi 
kendi sırtına dikkat etmeli ve hafif bükük dizlerle durmalı.) 
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Röportaj: ZUHAL EYÜBOĞLU / Prodüksiyon: MİNE ÜNAL 
Fotoğraflar: CANAN YETİŞTİ SATKIN / Mekan: FAARMONT OUASAR İSTANBUL 


ALDIĞI NEFES TERAPİLERİNDEN SONRA HAYATI DEĞİŞTİ, 
BEYAZ ATLI PRENSİNİ BULDU VE UZUN BİR SABIR SÜRECİNDEN 
SONRA DA ANNE OLDU İŞTE 45 YAŞINDA ANNELİK 
DUYGUSUNU TADAN ESKİ MANKEN DİDEM UZEL SARI'NIN 
UMUT DOLU HİKAYESİ... 


ok pozitif, mutlu ve enerjik bir kadın Didem 

Uzel Sarı. İşadamı Selim Sarı ile altı yıl önce 

masallardaki gibi bir aşk yaşayarak mutlu sona 
erem' eski manken, beş yıl gibi uzun bir süre bebek sahibi 
olmayı beklediğini, sabırlı bekleyişin ardından tatlı oğlu 
Leo Aslan'a kavuştuğunu söylüyor. Bebeğini beklerken 
hayatın ona kazandırdığı mottoyu herkesle büyük bir 
gururla paylaşıyor: "İnanırsanız her şey olur. Sevgi dolu 
bir kalp her kapıyı açar!" 


BEBEĞİM VE BİZ: Eşinizle çok romantik bir evlilik 
hikayeniz var... Biraz bahseder misiniz? 

DİDEM UZEL: Selim'le tanışmadan evvel kendime bir 
doğum günü hediyesi vermiştim: dört günlük mucize nefes 
terapisi semineri... Sonrasında hayatımda her şey değişmeye 
başladı. İş yağdı. Beyaz atlı prens derler ya, ne beyaz atlı 
prensler çıktı karşıma. Kısmetim açıldı. Şaşkınlık içinde 
yaşamaya başladım. O dönemde arkadaşlarım Selim'den 
bahsettiler, New York'ta yaşadığını ve benimle tanışmak 
istediğini söylediler. Önce uzak diye sıcak bakmadım. Sonra 
telefonda konuşmaya başladık. Konuşmalar günde sekiz 


saate çıkınca birbirimizi merak ettik ve "görüşelim" dedik. 
Görüştükten bir süre sonra da evlendik. 


B&B: Çocuk sahibi olma süreciniz biraz uzamış galiba... 


D. 
ileri seviye nefes terapileri almaya devam ettim. Nefes koçu 


. Evet bu süreçte nefesin iyileştirici gücünü bildiğimden 


oldum. Bu sürecin; beynimin özgürleşmesinde, hücrelerimin 
tekrardan yenilenmesinde ne kadar faydası olduğunu 
anlatamam. Bu seansların ardından kafaca rahatladıktan altı ay 
sonra doğal yollardan hamile kaldım. Anne olmaya çalışmak 
ve sonunda başaramamak insanı çok yıpratıyor. Tıbben zor, 
imkansız denilen durumlarda bile 'tek bir sağlıklı yumurta 


hücresi” ile anne olunabilir. İnancı yitirmemek gerek. 


B&B: Hamilelik süreciniz nasıl geçti? 

D.U.: Her hamile gibi ben de hormonların etkisiyle zaman 
zaman coşup ağlıyordum. Hamilelik boyunca kokuları aşırı 
hissettiğim için hiç balık, et ve tavuk yiyemedim. Meyve, 
salata ve bakliyatla beslendim. Bolca yoğurt, avokado ve ceviz 


yedim. Hamileliğim boyunca 9 kilo aldım ve emzirdiğim için 
doğumdan hemen sonra o kiloları da verdim. Tüm hamileliğim 
mide ve reflü problemi dışında sakin ve huzurlu geçti. Bol bol 
çilek, kiraz ve karpuz aşerdim. 


B&B: Doğuma nasıl hazırlandınız? Amerika'da doktorlar 
doğuma hazırlık için yönlendirme yapıyorlar mı? 


D.U.: Doğum öncesi ve tüm hamileliğimde bol bol yürüdüm. 
Başka ekstra bir şey yapmadım. Amerika'da doktorlar 

soru sormazsanız çok fazla yönlendirme yapmaz. Ben her 
ziyaretimde onlarca soru hazırlardım. Ama zaten Amerika'da 
sezaryeni desteklemiyorlar. Yaşına başına bakmıyorlar. Risk 
görülürse ancak sezaryen olabiliyorsunuz. 


BEN: Doğumunuz normal olmuş. Nasıl geçti? Ülkemizde 
maalesef sezaryene sıcak bakan çok kadın var. Onlara 
mesajınız var mı? 


D.U.: Olmaz mı? Yaradılış olarak bedenimiz bir bebeği 
doğurmaya programlı. Artık bu işin çok fazla ticarete dönük 
olduğunu düşünüyorum. “Aaa ayakları çapraz sezaryen 

yapalım ya da burcu boğa olsun" diye üç gün önce tarih koyup 
sezaryen yapalım” gibi... Genç jenerasyonun da sezaryen artışı 
konusunda çok katkısı var bence, çünkü işlerine gelmiyor acı 
çekmek, zorlanmak... Halbuki sezaryenin iyileşme süreci aylar 
sürüyor ama normal doğumda daha o gece ayağa kalkıyorsunuz. 
Doktorum bana dedi ki, “Çok yakın bir tarihte kişilerin 
hastalıkları, alerjileri araştırılıp çare aranırken doktorlar, 
“Normal doğumla mı doğdunuz ve anne sütü aldınız mı?” diye 
soracak. Çünkü normal doğumda bebekler doğarken vajinadaki 
bakterileri alarak doğuyor, böylece bağışıklık sistemleri 
güçleniyor. Çok ciddi komplikasyon olmadığı sürece evladını 
seven anne, sezaryeni aklından bile geçirmemeli. Ben epiduralle 
doğum yaptım. Sabah 9'da ilacı aldım. Akşamüstü 7'de doğum 
sancım başladı ve üç saat sonra Aslancık kucağımdaydı. Evet, 
kolay değildi ama o ilk buluşma anı ömre bedel.'Tüm anne 


adaylarına bu anı tavsiye ederim. 


B&B: O an tam olarak neler hissettiniz? 


D.U: Normal doğumun yoğun bir çabası olduğundan kendimi 
inanılmaz yorgun hissediyordum. Onu kucağıma aldığımda 
şunu dediğimi hatırlıyorum, “İkimiz de çok yorulduk; biraz 
dinlenmeye ne dersin?” 
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BEBEK CIVILTILARIYLA GÜNE UYANMAK ÇOK GÜZEL! 


"UYKUYA ÇOK DÜŞKÜN BİRİYDİM, ŞİMDİ İSE SABAHIN 8'İNDE 
ÇALAR SAATİM 'BEBEK CIVILTISI' İLE GÜNE UYANIYORUM. O GÜLMELERE 
UYANMAK PAHA BİÇİLEMEZ. HAYATTAKI ÖNCELİĞİNİZ İLK SIRADAKİ 
O MİNİK BEBEK. ANNELİK, TARİFİ OLMAYAN BİR TAT, BİR KOKU... 
ÇOCUKLUĞUMDAKİ SAFLIĞA DÖNÜŞ VE TÜM İYİ DÜŞÜNCELER...” 


B&B: Çocuktan önceki ve sonraki Didem'i anlatır mısınız? 
Annelik size neler kattı? Neler değişti hayatınızda? 


D.U.: Henüz çok taze anne olduğumdan çok büyük bir 
değişiklik hissetmiyorum ama çocuk sevgim daha da büyüdü. 
Sokaktaki bebekleri de durup seviyorum. Değişen tek şeyse 
tüm hayatım. 


58: Oğlunuzun ismine nasıl karar verdiniz? 
D.U.: İsmini koyarken Amerika'da kolay telaffuz edilen bir isim 


olsun istedik. Cinsiyetini öğrendikten sonra hemen koyduk. 
Erkek olursa Leo olacağı belliydi. Erkek olduğunu öğrenince 
dönüş yolunda, takside “Hoşgeldin Leo” dedim. 


5&B: Hamile kalmadan önce annelik kavramına 
bakışınız nasıldı? Nasıl bir annesiniz? 


D.U.: Hep anne olmak istedim ama hiçbir zaman kendime 
annelik sınırları çizmedim. Çünkü beş yıl boyunca anne olmaya 
çabaladığımdan ve zaman zaman da ümitsizliğe kapıldığımdan 
hiç annelik ile ilgili hayal kuramadım. Kurallarım "şu, bu olur" 
diye düşünmedim. Sadece hamile kalmaya fokuslanmıştım. 
Ama şu an kendime baktığım zaman ve söylenene göre de çok 
sakin ve rahat bir anneyim. Şu an için en çok önemsediğim şey, 
Aslan'ın uyku ve mama saatleri. Onun dışındakiler zaten kendi 
karakteri ile gelişiyor ve değişiyor. 


B&B: Bebeğinizi hala emzirmeye devam ediyor musunuz? 
D.U.: Aslancık şu an sekiz aylık ve beşinci ayda emmeyi bıraktı 


ama kendime söz vermiştim; "sütüm oldukça ona vereceğim" 
diye ve emmeyi kestikten sonra yedinci ayın sonuna kadar da 
sağarak verdim. Sütüm giderek azaldı ve tamamen bitti şu 

an. Süt en fazla ilk doğum zamanlarında geliyor. Bebeğiniz 
emmese bile mutlaka sağıp verilmesi taraftarıyım. Özellikle ilk 
altı ay çok mühim, Doktorum sütü arttırmam için emzirdikten 
sonra mutlaka o göğsü tamamen sağarak boşaltmamı 
tembihlemişti. Süt yapımı için en önemli unsurların; su, 

uyku ve emzirmek-sağmak olduğunu söylemişti. 


588: Selim Bey bebek bakımına ilgili bir baba mı? 
D.U.: Biz oğlumuzu Selim'le birlikte bakıp büyütüyoruz. 


5& 5: Türkiye'ye dönmeyi düşünüyor musunuz? Oradaki 
ebeveynlik ve buradakini karşılaştırmanızı istesem... 

D.U.: Türkiye'ye dönmeyi düşünmüyorum ama işlerim 

ile ilgili bir gelişme olursa anlaşma süresince kalabilirim. 
Amerikalı bir ebeveyn, çocuğu düşüp ağladığı zaman, 

“Ayy canım, acıdı mı, annesinin kuzusu, ahhh vahhh gel 

bir öpeyim” demiyor. “Kalk bakalım, evet olur arada böyle 
kazalar, sen üstesinden gelebilirsin, hadi bakalım kalk, bravo” 
diyor. Aslında çocuklar orda çok fazla rahat ve özgüvenli 
yetiştiriliyor. 


B&B: Çocuk yetiştirmekle ilgili felsefeniz nedir? 

D.U.: Geç anne olduğum için çocuğuyla beraber büyüyen 
annelerden olamayacağım. Bu yüzden bensiz de tüm hayati 
boyunca tek başına yola devam edebilecek güçte bir çocuk 
yetiştirmek istiyorum. Biz her gece beraber dua ederken 
“Allahım bize vicdan sahibi, sevgi dolu bir kalp ver” dileğinde 
bulunuyoruz. İnanıyorum ki sevgi dolu bir kalp, her kapıyı açar. 


5&B: Şu anda sadece bebeğinizle ilgileniyorsunuz sanırım. 
Bir gününüz nasıl geçiyor? 

D.U.: Sabah 8'den akşam 8'e uyku, kahvaltı, oyun programımız 
var. Öğle yemeğinden sonra mutlaka hava almaya çıkarız. 
Akşam rutinimizde mutlaka banyo ve masaj var. Bence 
Aslancık bu masajlar sayesinde sabaha kadar deliksiz uyuyor. 


5&W Ekbesinlere geçiş döneminiz nasıl gidiyor? 

D.U.: Amerikalı doktor ne dediyse uygulamaya çalıştım, 
ancak bana biraz ters geldi o program. Nitekim Türkiye'deki 
doktorumuza gittiğimizde nasıl eksik ilerlediğimizi anladık. 
Bir anda kahvaltılarımızda peynirler, üzüm pekmezleri oldu. 
Öğlen etli sebze püreleri, akşamüstü de meyve ve yoğurt ekledi 
menümüze ve Aslancık bayıldı. Yumurtayı da çok seviyor. 


B&B: İş hayatına dönmeyi düşünüyor musunuz? 
Projeler var mı? 

D.U.: Evet, bu ara oldukça güzel projeler geliyor. Yaz 
döneminden sonra bir sürpriz yapıp geçici olarak Türkiye'ye 
dönüp ekranda olabilirim. 


Bebeğim / Nisan 2017 / 37 


gocuk sağlık 


Pişik oluşumunda 
beslenmenin etkisi 


Bebeklerde ek besinlere geçiş döneminde de pişik oluşabiliyor. Sorularımızı 
Çocuk Sağlığı ve Hastalıkları Uzmanı Dr. Sevde Ulusoy'a yönelttik. 


Hazırlayan: AYTÜLİKE KESKİN 


Neden ek besinlere geçiş döneminde 


pişik sorunu yaşanabilir? 

Bebeklerin metabolizması ek besinlerle karşılaşma 
sırasında alerjik reaksiyon geliştirebilir. Besin alerjileri 

bu geçiş döneminde pişik oluşumunun başını çekebilir. 
Örneğin; inek sütü bazlı besinlerin alınmasıyla oluşan ve 
ülkeden ülkeye değişmekle beraber yaklaşık yüzde 2-4 
arası gibi azımsanmayacak düzeyde gözlenen inek sütü 
alerjisi bile tek başına popoda gelişen pişik ile kendini 
belli edebilir. Fındık, fıstık, ceviz gibi kuruyemişler; 

çilek, kivi gibi meyveler ve domates gibi sebzeler besin 
alerjisine neden olabilir. Bunun haricinde asitli ve gazlı, 
baharatlı, acılı besinlerin bebeğe verilmesi hem uygun 
değil hem de pişik oluşumu için bir nedendir. Anneler de 
emzirme müddetince bu tür besinlerden uzak durmalıdır. 


Nelere dikkat etmek gerekir? 
Bebeklerde ek besine kontrollü ve yumuşak geçiş 
yapmak gerekir. Ek besinlere geçerken teker teker 
ve az miktarda başlanmalı; bebeğin gereksinimi ve 
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reaksiyonuna göre artırılmalı veya vazgeçilmelidir. 
Örneğin; ilk seçilecek besin bir yemek kaşığı kadar 
sebze (havuç püresi, patates, kabak gibi) veya mevsim 
meyvesi (elma, şeftali, armut püresi gibi) olmalıdır. 
Birçok besinin karıştırılmasıyla oluşturulan bulamaç tarzı 
besin ile bebeğin ilk başta beslenmesi maalesef yanlış 
bir yaklaşımdır. Bu durumda bebekte gelişebilecek ters 
besin reaksiyonunun içerikteki hangi maddeye karşı 
olduğunu tespit etmek mümkün olmaz. Alerjik potansiyeli 
kuvwvetle muhtemel olan inek sütü, bal, yumurta akı, 
ceviz, fındık, fıstık, kakao, domates, çilek, kivi gibi 
besinler 1 yaşından ewvel kesinlikle verilmemelidir. 
Mandalina, portakal gibi C vitamininden zengin olmakla 
beraber asit içeriği yüksek olan meyveler bebeğin 
dışkısının asitli olmasına neden olarak bu dışkının ciltle 
teması sonucu pişik oluşumunu tetikleyebilirler. Dikkatli 
olunması gerekir. Pişiğin idrar veya dışkıda uzun süre 
bekleme sonucu gelişen amonyağın cilde teması ile 
meydana geldiği göz önünde bulundurulduğunda; 
bebeğin bezinin sık sık değiştirilmesi, havalandırılması 
ve altının kuru kalmasına dikkat edilmesi gerekir. 


Önerileriniz neler? 

Pişiği oluşmadan önlemek özellikle bebekte oluşabilecek 
acıyı ve sıkıntılı durumu başlamadan bitirmek açısından 
önemlidir. Bahsedildiği gibi pişik oluşumuna neden 
olabilecek etkenlerden uzak durulmalıdır. Alerjik 
potansiyeli yüksek besinler bebeğe verilmemeli; bebeğin 
bezi gevşek bağlanıp, alt bölgenin havayla teması 
sağlanmalı, bebek alt temizliğinde kullanılan temizleme 
mendilleri paraben ve kimyasal içermemeli, bebek 
cildine uygun ve alkolsüz olmalıdır. Pişik önlemeye 
yönelik kremler bebek cildinde bariyer görevi yaparak, 
idrar ve dışkının tahriş edici etkilerinden cildi korurlar. 
Bez değişimi sırasında bu kremler koruyucu olarak 
kullanılabilir. Çinko oksit içeren kremlerin yenidoğan 
döneminde çinko içeriği yüzde 10-15 daha sonraki 
aylarda yüzde 20-40 oranında olmalıdır. 


MÜKEMMEL 
KORUMA 


Bepanthol Baby Pişik Önleyici Merhem, 
katı gıdaya geçiş döneminde de bebeğinizin 
cildini nemlendiriyor ve pişiğe karşı 
korunmasına yardımcı oluyor. 


bAl)Y | era 
epanthol 50) 


> ee 


L.TR.MKT.CH.10.2016.1816 


A anki 0-12 ay 


Hiif Deniz Balta ve kızı Asya Deniz 
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HOŞ GELDİN 
bebegim! 


NE KADAR GÜZEL BİR DUYGU; CANINIZDAN BİR 
PARÇA DÜNYAYA GETİRMEK, BÜYÜTMEK, SONSUZ 
SEVGİNİZLE HARMANLAYIP ONU KORUMAK, 
KOLLAMAK... İŞTE, SİZE HARİKA DUYGULAR 
YAŞATAN MİNİK BEBEĞİNİZLE İLK AYLARINIZI 
RAHAT GEÇİRMENİZ İÇİN BAZI İPUÇLARI... 


Hazırlayan: ZUHAL EYÜBOĞLU / Fotoğraflar: CANAN YETİŞTİ SATKIN 


nce karnınızda gram gram büyüttünüz, 

şimdi de kollarınızda yine gram gram 

büyümeye devam ediyor bebeğiniz. 
Öyle minicik, öyle savunmasız, öyle masum, öyle 
güzel ki, bakmaya ve koklamaya doyamıyorsunuz. 
Yaşamınızın bu en değerli varlığı için ilk günlerden 
itibaren elinizden ne geliyorsa yapmak ve 
onu en güzel şekilde büyütmek istiyorsunuz. 
Çoğu zaman her ne kadar içgüdüsel olarak ne 
yapacağınızdan emin olsanız da, bazen elinizin 
ayağınıza dolandığı anlar yaşayabilirsiniz. Çocuk 
Sağlığı ve Hastalıkları Uzmanı Dr. Didem 
Büyüktaş Aytaç, yenidoğan döneminde anne- 
babaların en çok merak ettiği konulara değindi 
ve önerilerde bulundu. 


EMZİRME Anne sütü bebeğinize vereceğiniz en 
güzel hediyedir. Hazırlık gerektirmez, mikropsuzdur, 
ısısı idealdir, sindirimi kolaydır, her bebeğe özeldir. 
İlk 2-5 gün proteinden ve bebeğinizi mikroplardan 


koruyan antikorlardan zengin kolostrum adı verilen 

bir süt salgılanır. Bu süt bebeğinizin ilk aşısıdır. 

Rahim kasılmalarını ve memelerinize süt dolduğunu 
hissetmeniz, bebeğin yutkunma sesini duymanız ve 
onun beslendikten sonra uyuması sütünüzün geldiğinin 
göstergesidir. İlk günler bebeğinizi sık sık emzirmeniz, 
onu yenidoğan sarılığı riskine karşı da korur. Yeni doğan 
bebek günde 8-12 defa emzirilmelidir. İlk haftalarda 
memede kalma süresi 10-45 dakika arasında değişir. 
Bebeğinizin sadece memenin ucunu değil, meme ucu 
ve etrafındaki kahverengi bölgenin tamamını ağzına 
aldığına emin olun. İlk haftalarda deliksiz uyuma eğilimi 
gösteriyorsa 3 saatte bir uyandırıp emzirin. 


PİŞİK Pişiği engellemek için bebeğinizin ıslak veya 
kakalı bezini hemen değiştirin. Kaka yaptıktan sonra 
poposunu mutlaka yıkayın. Poposunu kuru tutun 

ve havalandırın. Günde 4-6 kez, bazen de her 1-3 
saatte bir olacak kadar sık idrar yapabilir. Öte yandan 
bebeğinizin ilk kakası siyah-yeşil renktedir. Beslendikçe 
burenk hardal rengine ve sonra sarı renge döner. Kaka 
yapma sayısı bebekten bebeğe göre değişebilir. Bazı 
bebekler her beslenme sonrası kaka yapabilir. Bezinin 
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A geniki 0-12 ay 


kuru ve temiz kalmasına dikkat edin. Pişik olduğunda 
doktorunuzun önerdiği pişik kremini sürebilirsiniz. 


BANYO Bebeğinizin göbeği düşene kadar onu silerek 
banyo yaptırabilirsiniz. Göbek düştükten sonra banyo 
yaptırdığınızda su sıcaklığını dirseğinizin ucu ile kontrol 
edin. Onu küvette bir an bile yalnız bırakmayın. Haftada 3 
kez banyo yaptırmak yeterli olacaktır. 


GAZ SANCISI Genelde 2-4 haftalıkken başlar. 

4-6 aylıkken son bulur, akşam saatlerinde ve gece 
yarısı olur. Bebeğiniz bacaklarını karnına doğru 
çekerek ağlar, çığlık atar. Anne olarak kafeinli yiyecek 
içeceklerden uzak durun, süt ve süt ürünleri, lahana, 
pişmemiş soğan ve sarımsak, kuru baklagil tüketimini 
bir süreliğine azaltın. Sakin ve sabırlı olun. Bebeğinizi 
sizin gözetiminiz altındayken karın üstü yatırın ve sırtına 
masaj yapın. Kucağınıza alın, sevin sarılın. Evde elektrik 
süpürgesi ya da saç kurutma makinesi çalıştırın. Çok 
zor durumdaysanız bir yakınınızdan yardım isteyin, asla 
bebeğinizi sarsmayın! 


MEME UCUNDA ÇATLAK Meme ucunuzda 
çatlak varsa banyo yaparken meme ucunuzu sadece su 
ile yıkayın, sabun sürmeyin. Memenizi kuru tutun, hava 
almasını sağlayın, emzirdikten sonra kendi sütünüzü 
sürüp kurumaya bırakın. Doktorunuzun önerdiği veya 
organik olan meme ucu kremlerinden kullanabilirsiniz. 
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Eğer memenizde kızarıklık, şişlik ısı artışı varsa, ateş, 
bulantı ve halsizlik eşlik ediyorsa hemen doktora 
başvurun. 


D VİTAMİNİ Mucizevi bir besin olduğu, yapılan 
tüm araştırmalarla ispatlanmış olan anne sütü, su dahil 
bebeğinizin tüm ihtiyaçlarını karşılayan çok zengin bir 
içeriğe sahip olduğundan ilk 6 ay anne sütü haricinde 
su bile vermeyin. Anne sütünde sadece D vitamini ve 
K vitamini eksik olduğundan; doğumda tüm bebeklere 
bacaktan kas içine K vitamini enjeksiyonu yapılıyor. D 
vitamini ise damla olarak verilmelidir. Bebeğinizin günlük 
D vitamini ihtiyacı 400 IU'dır. Bu nedenle doktorunuzun 
önereceği D vitamini damlasını 15 günlükken ona 
vermeye başlayabilirsiniz. 


ODA SICAKLIĞI yeni doğan bebeğiniz için oda 
sıcaklığını 23-24 derecede tutmanız uygun olacaktır. 
Alt bezini, body'sini giydirip üzerine üst alt pijaması 

ya da uzun kollu tulum giydirebilirsiniz. Banyodan 
sonra bebeğiniz sakinse tırnaklarını kesmek için uygun 
zamandır. El tırnaklarını haftada iki kez, ayak tırnaklarını 
ayda iki kez kesmeniz yeterli olacaktır. 


UYKU Yeni doğan bebekler günde yaklaşık 16 saat 
uyur. Ani ölüm riskini engellemek için bebeğinizi sırt üstü, 
bebek beşiğinde yatırın. Çok yumuşak yataktan kaçının. 
Bebeğiniz 2 yaşına gelene kadar yastık kullanmayın. 


- 


BU ÖNERİLER DE SİZE ÖZEL! 


X Vücudunuz 9 ay içinde varsa hemen doktora Bebeğiniz ağladığında 

pek çok değişikliğe uğradı. başvurmanız gerekir, ihtiyaçlarını gidermenin 
Hormon seviyeleriniz çünkü lohusa depresyonu yanında mutlaka onu 
değişti, bebeğiniz doğdu veya lohusa psikozuna kucağınıza alıp sevin, 

ve vücudunuzdaki hormon O yakalanmış olabilirsiniz. koklayın. Hem aranızda 
seviyeleriniz tekrar değişti. o * Bebeğiniz uyudukça güçlü bağ oluşacak 

Bu dönemde hafif hüzün, siz de uyumaya çalışın. hem de daha huzurlu 
kaygı, korku, kızgınlık, Eşinizden, akrabalarınızdan ( hissedeceksiniz. 

ağlama hissi duymanız destek alın. X Alkol ve sigara 
normaldir. Bu annelik *# Hastaneden taburcu tüketiminden kaçının. Bol 
hüznüdür. Ancak üzüntü olduktan 48-72 saat sonra su ve sıvı tüketin, gaz yapıcı 
ve kızgınlığınız aşırı ise bebeğinizi tekrar çocuk yiyecekleri azaltın, stresten 


kendinizi çok depresif, doktoru değerlendirmelidir. o mümkün olduğunca kaçın. 
çaresiz ve boşlukta Aklınıza takılan konuları Kendinize güvenin. Çocuk 
hissediyorsanız, çocuğunuza mutlaka sorarak en doğru büyütmek sabır işidir 
zarar verme düşünceniz kaynaktan bilgi alın. unutmayın. 


Bebeğim aç mı kalıyor! 


BEBEKLER YAŞAMIN İLK GÜNLERİNDE 
DOĞUM KILOSUNUN YÜZDE 
10'UNU GEÇMEYECEK ŞEKİLDE 

KİLO KAYBEDEBİLİRLER. BEBEĞİNİZ 
ACIKTIĞINDA UYANIR, ELLERİNİ 
AĞZINA GÖTÜRÜR, HAREKETLENİR, 
MEMENİZE DOĞRU YAKLAŞIR VE 
AĞLAR. BÖYLECE BEBEĞİNİZİN AÇ 
OLDUĞUNU ANLAYABİLİRSİNİZ. 
ONUN YETERLİ BESLENİP 
BESLENMEDİĞİNİ ANLAMAK 

İÇİN KİLO ALIMINA, İDRARINA VE 
KAKASINA BAKIN. GÜNDE 6 KEZ 
İDRAR YAPAN, GÜNDE 3-4 KEZ KAKA 
YAPAN, 10 GÜNLÜKKEN DOĞUM 
KILOSUNA ULAŞAN, GÜNDE 20 
GRAM ALAN BEBEK YETERİ KADAR 
BESLENİYOR DEMEKTİR. 
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Geleceğin e | 


ALIIN 
ÇOCUKLARI 


KİMİ BİLİM İNSANI OLMAK İSTİYOR, KİMİ DE HEM KARADA 
HEM DENİZDE HEM HAVADA HEM DE UZAYDA GİDEN BİR 
OTOMOBİL YAPMAK... HAYAL KURMAK, HIZLI DÜŞÜNÜP 
ERKEN DAVRANMAK ONLARIN EN BELİRGİN ÖZELLİĞİ... 


Hazırlayan: DENİZ İYİDOĞAN 
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stün zekalılar, yetenekliler ve yaratıcı 

çocukların geçmişi çok eski tarihlere 

dayanıyor. Örneğin Antik Yunan'da 
bazı çocukların özel yeteneklere sahip oldukları 
saptanıyor ve Platon, bu çocuklara “Altın 
Çocuklar” adını veriyor. Peki, günümüzde 
durum ne? Türkiye'de yaklaşık 650 bine yakın 
üstün zekalı çocuk olduğu tahmin ediliyor. 
Fakat bu çocukların çoğu keşfedilmediği için 
yetenekleri kayboluyor. Zamanında fark etmek 
ve doğru eğitim almasını sağlamak şart. “Altın 
Çocuklar" nasıl fark edilir? Eğitimleri nasıl 
olmalıdır? Aileler nasıl davranmalıdır? Tüm bu 
soruların cevaplarını uzmanlara sorduk. 


- Çocuk ve Ergen Ruh Sağlığı ve Hastalıkları Uzmanı 
Abdurrahman Cahid Örengül: 


“AİLELER VE ÖĞRETMENLER 
ÇOCUKLARI GÖZLEMLEMELİ” 


Üstün zeka nedir? 

Üstün zeka ya da daha doğru bir ifadeyle üstün 
yetenek çocuğun bir ya da daha fazla yetenek 
alanında yaşıtlarına göre belirgin şekilde daha 
yüksek performans göstermesi olarak adlandırılabilir. 
Bu alanlar problem çözme gibi genel zihinsel 
becerileri, yaratıcılık, liderlik, matematik ya da 
edebiyat gibi akademik yetenekleri, görsel ya da 
sanatsal ve motor/kinestetik becerileri içerebilir. 


Çocuğumuzun üstün zekalı olduğunu 

nasıl anlarız? 

Üstün yetenekli çocuklar, hayatın erken 
dönemlerinden itibaren çeşitli özellikleriyle dikkat 
çekerler. Bunlara; erken yürüme veya konuşma, 
konuşurken zengin sözcük dağarcığı kullanma, 
erken fiziksel gelişim, iyi bir hafıza, aşırı merak, 
karmaşık fikirlere sahip olma, farklı fikirler arasında 
bağlantı kurabilme, çabuk algılama, uzun dikkat 
süresi, duysal hassasiyet (ağrı, ses gibi), çok iyi 
problem çözme, güçlü bir hayal gücü ve liderlik 
becerileri örnek verilebilir. 

Üstün yetenekli bireylerin temel özelliklerinin özel 
yetenek, yaratıcılık ve motivasyon olduğu genel 
olarak kabul edilir. Yani çocuk yetenek alanına göre 
yaşıtlarından belirgin farklılıklar gösterir. Mesela 
müzik alanında üstün yetenekli bir çocuk, ritim ve 
melodilere daha ilgili olabilir ve onları kolaylıkla 
öğrenebilir. Matematik alanında üstün yetenekli 

bir çocuk ise erken dönemde matematik işlemleri 


yapmayı öğrenir, yaşıtlarına çok zor gelen problemleri 
zihninden kolaylıkla çözebilir. Ayrıca üstün yetenekli 
çocuklar, kendine özgü bir düşünme tarzıyla yeni 
fikirler ve çözümler ortaya koyabilir. Son olarak 
motivasyon yani çocuğun üstün yetenekli olduğu 
alanda öğrenmeye ve kendisini geliştirmeye ciddi 

bir ilgi ve isteği vardır. 


Bunu anlamak için testler nerede yapılıyor? 
Üstün yetenekliliği hatasız şekilde ortaya koyan 
herhangi bir test yoktur. Çocukların aileleri ve 
öğretmenlerinden alınan bilgiler ve yeteneklerinin o 
alanda yetkin eğitimcilerce gözlenmesi çok önemlidir. 
Zeka testleri tarama amaçlı, yardımcı araçlar olarak 
öne çıkar. Bu testler okul rehberlik öğretmeninin 
yönlendirmesiyle Rehberlik Araştırma Merkezleri'nde, 
çeşitli devlet ve üniversite hastanelerinde ve özel 
merkezlerde psikologlar tarafından yapılır. 
Ülkemizde en yaygın kullanılan formu WISC testidir. 
Bu testin uygulama süresi yaklaşık 90 dakika 

ve çocukların sözel ve performans becerilerini 
ortaya koyuyor. Teste çocuk tok, dinlenmiş ve 
rahat bir halde girmelidir. Zeka testlerinin tanıya 
yardımcı olduğu ve çocuğun yaşamında gözlenen 
performansına uygun çıkması halinde anlamlı 
olduğu unutulmamalı. Zeka testlerine ek olarak 
BİLSEM (Bilim ve Sanat Merkezi) gibi üstün yetenekli 
çocukların eğitimiyle ilgilenen kurumların yaptığı 
yetenek testleri de tanı sürecinde kullanılır. 


- Psikiyatrist Dr. Sabri Yurdakul: 


"AİLELER, BİR PSİKOLOG VE 
PEDAGOGDAN YARDIM ALMALI” 


Üstün zekalı çocuklar nasıl eğitim almalılar? 
Üstün zekalı çocuklar öncelikle durumlarına uygun, 
onların zihinsel yeteneklerini geliştirmelerine elverişli 
eğitim almalılar. Bu da normal müfredatın yanında 
onların kişisel kapasitelerini geliştirebilecekleri eğitim 
programlarıyla olur. Rahat soru sorabildikleri, eğitime 
katıldıkları, görsel, işitsel materyallerle desteklenmiş 
eğitim gereçleri ve bu konuda özel eğitim almış 
öğretmenler tarafından eğitilmelidirler. 

Çalışma ortamlarının rahat olması, etkileşimin 
yüksek olması ve sınıfların az sayıda öğrenciden 
oluşması aranan başlıca nitelikler arasında olmalı. 
İlgi alanlarında sadece bilgiyi alan değil, araştırıp 
katkıda bulunan öğrenciler olarak yetiştirilmeleri 
gerekir. Bilim laboratuvarlarıyla desteklenen 
görerek, işiterek ve uygulayarak yaptıkları dersler 
onların zihinsel kapasitelerini kullanmalarına faydalı 
olacaktır. 
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Üstün zekalı çocuklara sahip olan anne 

ve babaların hayatları ve psikolojileri 

nasıl etkileniyor? 

Üstün zekalı çocuklara sahip anne ve babaların 
hayatları hem olumlu hem de olumsuz etkileniyor. 
Büyük bir potansiyele sahip ve ileride başarılı 
olacağını düşündükleri bir çocuğa sahip olmak 

güzel bir duygu olduğu halde çocuklarının arada 
kaybolmaması için ne yapacaklarını bilemez durumda 
hissedebiliyorlar. Maddi imkanları yüksek olduğunda 
gereken kaynaklara erişmeleri daha kolay oluyor. 
Ancak ekonomik zorluklar varsa o zaman çaresizlik 
yaşıyorlar. Ülkemizde bu tip çocuklara yönelik 
imkanlar kısıtlı olduğu için büyük merkezlere uzak 
yerlerde oturan aileler için daha da büyük sorun haline 
geliyor ve ilgili kaynaklara erişemiyorlar. Çocuklarının 
burslar kazanması ve iyi eğitim alması için ellerinden 
geleni yapmaya çalışıyorlar. Ancak bu sefer de iyi bir 
okulda burslu okuyup yeterli maddi imkanlara sahip 
olmayan bir çocuğun ruhsal olarak olumsuz etkilendiği 
kaygısını yaşıyorlar. Sonuçta aileler çocuklarına 
normal bir süreç yaşattıklarında da sürekli olarak daha 
fazlasını yapamamanın çaresizliğini duyuyorlar. Bunun 
sonucu olarak da mutsuzluk yaşayabiliyorlar. 


Aileler üstün zekalı olduğunu fark ettikten 
sonra çocuğuna bu durumu nasıl izah etmeli, 
nasıl bir yaklaşım sergilemeli? 

Aileler, çok abartmadan zeka ve yetenekler yönünden 
yaşıtlarından farklı olduğunu çocuğa anlatmalı. 

Bunu kendisine ya da çevreye anlatırken abartmak 
çocuklarda yanlış bir özgüven oluşturacaktır. Önemli 
olan çocuğun kendisini bu özelliğiyle tanımlama 
yoluna gitmemesidir. Çünkü var olan yetenekleri iyi 
kullanılmazsa onu mutsuz edecektir. 


Üstün zekalı çocukların psikolojisi nasıl 
oluyor? Çevreyle uyum sorunu yaşıyorlar 
mı? Bu konuda anne-babalar nelere dikkat 
etmeli? 

Üstün zekalı çocukların psikolojisi aslında ailenin 
tutumuna bağlı olarak gelişiyor. Aile bu durumu 

çok öne çıkarırsa, etrafa övünç meselesi haline 
getiriyor ve çocuklarından beklentilerini yükseltirse bu 
çocuklarda büyük bir yük haline gelebiliyor. Devamlı 
akıllı ve başarılı olma, hep diğer arkadaşlarından 
önde bulunmaya kendini zorunlu hissediyor. Bu da 
onun çocuk yaşlarda kaldıramayacağı bir yük haline 
geliyor. Çalışmadan yapabildiği zaman, 'Ben akıllıyım 
çalışmama gerek yok.' diye düşünmeye başlıyor. 

Bu da onun ilerleyen yıllarda çalışma disiplinini 
almasına engel oluyor. Özellikle lise ve üniversitede 
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Ailelerin yapması 
gereken en iyi şey 
çocuklarının yeteneklerini 
kullanmasına faydalı 
olabilecek etkinlikleri 
bulmak, onlara yöneltmek 
ve kendisi gibi üstün 
zekalı arkadaşlarının 
olabilmesini sağlamak. 


bunun sıkıntısını çekiyor. Arkadaşlarıyla uyum sorunu 
yaşayabiliyor. Arkadaşlarını küçük görüp onlardan 
uzak durabiliyor. Böyle olduğunda da dışlanıyor. Bu 
durum, onu giderek yalnızlığa itebiliyor. 10 yaşlarında 
bir danışanım, derslerinde başarısızlığını anlatırken 
“Bu aptalların arasında ne işim var" demişti. Zeka 
seviyesi yüksekti ama çalışmadığı için düşük not 
alanların arasında oturuyordu ve bu onda üzüntü 
yaratıyordu. Kendisi akıllıydı ve diğerlerinin arasında 
oturması yanlıştı. Aslında aileler farkında olmadan bu 
mesajı veriyorlar. 

Akıl neye yaradığı bilinmeden kullanıldığında 
yaşantıyı güçleştiriyor. Arkadaşları arasında 

uyum sağlayamadığında giderek huysuz, bencil 
ve inatçı konumuna düşebiliyor. Arkadaşları 
kendisini dışladığında, “Onlara ihtiyacım yok” 
diyerek daha bireysel etkinliklere yönelmeye ya 

da bir şey yapmayıp kendi başına olmayı tercih 
edebiliyor. Aileler, bu nedenle çocuklarına karşı 
olan tutum ve davranışlarında bu durumu göz 
önünde bulundurmalı. Onların arkadaşlarından 
kopmasına engel olacak sınıflamalardan uzak 
durmalı. Yapmaları gereken en iyi şey; çocuklarının 
yeteneklerini kullanmasına faydalı olabilecek 
etkinlikleri bulmak, onlara yöneltmek ve kendisi 
gibi üstün zekalı arkadaşlarının da olabilmesini 
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sağlamak... Böylelikle tamamen yalnız olmadığını, 
kendi gibi arkadaşlarının da olabileceğini bilmelidir. 
Aslında üstün zeka, kullanılmayı bekleyen büyük 
bir potansiyeldir. Bu nedenle onu kullanmasını 
öğrenmeli. Aileler, bu konuda zorlandıklarında 
mutlaka bir pedagogdan ve psikologdan yardım 
almalı, nasıl davranacaklarını ondan öğrenip ona 
göre davranmalı. 


"TÜRKİYE'NİN BİR ZEKA 
HARİTASINA İHTİYACI VAR” 


Üstün zekalı çocukların eğitimi ve desteklenmesi 

için Türkiye genelinde birçok çalışma yapan TÜZDER 
(Tüm Üstün Zekalılar Derneği) Genel Müdürü 
Tunahan Coşkun, üstün zekalı çocukların eğitimiyle 
ilgili Türkiye'de ciddi bir eksikliğin olduğunu söylüyor 
ve şöyle devam ediyor: “Bu çocukların eğitim 
alabilecekleri okulların sayısı çok az. Ailelerin bilgi 
sahibi olabilecekleri, danışmanlık alabilecekleri 
merkezler yok. Dolayısıyla bu konu Türkiye'de 
kanayan bir yara. Üstün zekalı çocuklarla ilgili Türkçe 
kaynak bulmak bile çok zor. Bu alanla ilgili sadece 
birkaç çeviri kitap var. Bu alanın ihmal ediliyor olması 
anlaşılabilir bir şey değil. TÜZDER, bu eksiklikleri 
kapatmak için oluşmuş bir sivil toplum kuruluşudur. 
Biz, bu kuruluşta üstün zekalı ve dahi çocuğun 
tespitini yapıyoruz. Çünkü ölçemediğiniz hiçbir 

şeyi geliştiremezsiniz. Dolayısıyla Türkiye'de ne 
kadar üstün zekalı çocuk var bilemiyoruz. Bence 

en büyük problem bu... Türkiye'nin bir zeka 
haritasına ihtiyacı var.” 


Tunahan Coşkun'un ailelere önerisi: 

“Ailelere önerim, devlete ait üstün zekalı çocukların 
katıldığı Bilim Sanat Merkezleri (BİLSEM) sınavlarını 
takip ederek çocuklarını o sınavlara sokması. Yine 
devlete ait Rehberlik Araştırma Merkezleri de (RAM) 
tanı koymak için destek veriyor. Tanılama yapıldıktan 
sonraki aşama, mümkünse çocuğu üstün zekalı 
çocukların olduğu bir okula göndermek. Eğer 
ailelerin bütçesi buna uygun değilse okul çıkışı 
zamanlarda Bilim Sanat Merkezleri'ne, atölyelere de 
gönderebilirler. Bize gelen öğrencilerin salt I(0'su tek 
başına yeterli olmuyor, bunun yanı sıra onları BBT yani 
“Bireyi Bütünüyle Tanıma' testlerinden de geçiriyoruz. 
Bir çocuğun zihinsel gelişimiyle birlikte sosyal, ruhsal 
ve bedensel gelişimi de çok önemli. Üstün yetenekli 
çocuklar için hazırlanan atölyelerin üç temel mantığı 
var: Birincisi 'Akran Zenginliği" ya da 'Akran Fakirliği". 
Üstün çocuklar bulundukları ortamda yalnız kalıyor. 
Dolayısıyla 'akran fakirliği" yaşamış oluyor. Takvim 
yaşına göre akranları çok ama zihin yaşına göre yok. 
Zaten lO testleri de zihin yaşını ölçer. Ikincisi 'Zihinsel 
Doygunluk”. Milli Eğitim müfredatı 90-110 10'su olan 
çocuklar için hazırlanır. Ama, 130 10'ya sahip bir 
çocuk için o müfredat yetmiyor. Bu da çocuğun 
okuldan soğumasına neden oluyor. Bu çocuklarda 
zihinsel dolgunluk kavramını sağlamak gerekiyor. İşte 
bu atölyelerde uygulanan zeka oyunları, düşünme 
becerileri ve sıra dışı düşünme gibi dersler ile 
çocuklar zihnen yoruluyor. Çocuk bu derse geldiğinde 
kendisinin de yapamadığı şeylerin olduğunu görüyor 
ve ayakları yere biraz daha basıyor. Üçüncüsü 
"Beceri Odaklı Eğitim”. Bu eğitimlerde çocuk dinleyen 
değil, yapan olmak istiyor. Dolayısıyla bu üç kavramı 
birleştirmek yoluyla atölye mantığı uygulanıyor" 


TÜZDER'DEN ÜSTÜN YETENEKLİLERE 
ÜCRETSİZ EĞİTİM 


Eğitimle ilgili ciddi çalışmalar 
yapan TÜZDER, son olarak 
“STEM ile Girişimci Gençler” 
projesini hayata geçirerek 
Istanbul'da 10 devlet okuluna 
STEM (Science Technology 
Engineer Mathematics) 
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laboratuvarları kurarak üstün 
yetenekli çocuklara ücretsiz 
eğitim olanağı sağlıyor. 

Bir diğer proje de Boğazhisar 
Eğitim Kurumları, İstanbul Teknik 
Üniversitesi ve Yıldız Teknik 
Üniversitesi ortaklığıyla hayata 


geçen, Sarıyer'de 20 devlet 
okuluna “Destek Eğitim Odaları”. 
Sarıyer'deki bütün üstün zekalı 
çocuklar faydalanabiliyor. Aileler 
TÜZDER'in internet sitesinden 
başvuru yaparak projeyi takip 
edebilecek. 
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AİLELER ANLATIYOR 


7 yaşında Türkiye”nin 

en genç girişimcisi! 

Ahmet Yiğit Başoğlu, 7 yaşında ilkokul 2. sınıf öğrencisi. 
6 aylıkken konuşmaya, 9 aylıkken yürümeye başlamış. 

1 yaşındayken legolarıyla simetrik şekiller yapan 

Ahmet Yiğit, 5 yaşındayken Soma'da yaşanan faciadan 
etkilenerek madenci kıyafeti tasarlamış. Bu tasarımıyla 
450 bin TL tutarında KOSGEB'ten Ar-Ge İnovasyon 
desteği alarak “Türkiye'nin En Genç Girişimcisi” ödülüne 
layık görülmüş. Üstün yetenek Yiğit, büyüyünce ya bilim 
adamı ya da mimar olmak istiyor. Enerjinin doğanın içinde 
olduğunu söylüyor. Yıldırım depolamak en büyük hedefi... 


“BU ÇOCUKLAR BİR HEDİYE” 
Ahmet Yğiin anne-babası Emel-Sinan Basoğlu 


Konuşması ve yürümesi çok erken ve hızlı 
oldu. 6 aylıkken konuşmaya başlamıştı. 9 
aylıkken de yürümeye başladı. Ahmet Yiğit, 
1,5 yaşındaydı ve sorumluluk alması gereken 
bir konu olmuştu. Ona yapar mısın? diye 
sorduğumda “Bu konuda inisiyatif alamam” 
dedi. O yaşta böyle bir cümle kurduğu zaman 
biz de ister istemez durumun garipliğinin 
farkına vardık. 9 aylıkken biz oturup 
konuşuyorduk Ahmet Yiğit”le. 1 yaşında 
Legolarla simetrik şekiller yapabiliyordu. 

Bu davranışları kafamızda bir ışık yaktı. 
Elinizde canlı bomba olduğunu düşünün. 

Ne yapacağınızı bilmiyorsunuz. Bir şekilde 
TÜZDER'le tanıştık. İlk götürdüğümüzde 
Ahmet Yiğit, 2,5 yaşındaydı ve zeka olarak 
yeterli olduğunu fakat el becerilerinin 
derslerde yeterli olmadığını söylediler. Bir yıl 
sonra tekrar götürdüğümüzde çocuğumuzun 
üstün zekalı olduğunu öğrendik. 

Tek avantajı gurur duyabileceğiniz bir 
çocuğunuzun olması. Onun dışındaki her 

şey dezavantaj. Tüm dünyada bu çocuklar 

için “Gift” diyorlar. Türkçesi hediye, yani 

bu çocuklar Allah'ın bir hediyesi... Üstün 
zekalı çocukların başarılı olması tamamen 
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sizin elinizde. Bu çocuklar farklı oldukları 
için içlerine kapanık olabiliyorlar. Dışardan 
insanlar çok şanslı olduğumuzu düşünüyor ama 
yönetilmesi çok zor. Sıkıntı yaşamıyor değiliz 
ama çok keyifli yanları da var. Oturup büyük 
bir insan gibi konuşabiliyorsunuz. 


Önemli olan bu çocukları mutlu etmek 

Biz ona en başından beri kesinlikle farklı bir 
çocukmuş gibi davranmadık. Önemli olan 
Ahmet Yiğit gibi çocukları mutlu etmek! 
Onlarla kaliteli zaman geçirmek. Sadece yarım 
saat bile onu dinlemek, iletişim kurmak çok 
önemli! Ailelerin akademik olarak kendilerini 
geliştirmeleri gerekiyor. 

Dernekler, rehberlik ve araştırma 
merkezlerinden de profesyonel destek 
almalılar. En önemlisi de çocuklarını vicdani 
olarak yetiştirmeleri gerekiyor. İçerisindeki 
insani yanı boş bırakırsanız ne olacağını 
bilemezsiniz. Eski ABD Başkanı Theodore 
Roosevelt'in bir lafı var, “Eğer bir insanı, 
sadece akıl yönünden eğitiyor, ahlak yönünden 
eğitmiyorsanız, toplumun başına yalnızca bir 
bela yetiştiriyorsunuz demektir”. Bu cümleye 
kesinlikle katılıyorum. 
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Hedefi kendi otomobilini üretmek 


Kerem Yılmazelli, henüz 7 yaşında olmasına rağmen hali hazırda 
15 projesi var. Futbol oynamayı ve mehteran dinlemeyi çok 
seviyor. Hayali denizde, karada, havada ve uzayda gidebilen 
bir araç yapmak. Prototipi şimdiden hazır... 


“İLETİŞİMİ 
KOPARMAMAK 


GEREKİYOR” 
-erem'in ane ve babası Figem-Ahmet Ylmazeli 


Kerem, 6 aylıkken normal bebeklerden daha farklı 
tepkiler veriyordu. Sanki onun anne ve babası 
olduğumuzu anlıyor gibiydi. Okumayı, yazmayı 
çok hızlı öğrendi. Biz de Kerem 2 yaşındayken onu 
Mental Aritmetik Eğitimi veren bir kursa götürdük. 
Normalde 4 yaşın altındakileri almıyorlar. Resim 
dersinde bir insanı tüm ayrıntılarıyla çizince 
öğretmeni Kerem'in üstün zekalı olup olmadığını 
anlamak üzere test yaptırmamız gerektiğini 
söyledi. İlk başlarda test yaptırmaya karşıydık ama 
sonrasında mecbur kaldık. Bu çocuklar kendileriyle 
aynı seviyede olan gruplarla birarada olmalı, yoksa 
dışlanırlar. Doğrudan ya da dolaylı olarak çocuk 
kendisini bir yere ait hissetmek istiyor. İyi eğitim 
alırlarsa iyi insan, alamazsa kötü insan olma 
potansiyeline sahip. Farklı olmak her zaman hoş 
karşılanmıyor. Önemli olan zekanın işlenmesi. 
Öncelikle sakin olmalılar. Bu yeni bir sorunluluk 
taşıyacaklarının bir işareti. Bu konuda kendilerini 
geliştirerek, bilgilerini tazelemeleri gerekecek. 
Yaşam alanını uygun hale getirmek ve iletişimi 
koparmamak gerekiyor. 
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ÜNLÜ 
DAHİLERİN 
HİKAYESİ 


Sanatın, bilimin, edebiyatın ve müziğin 
dahileri üstün yetenekleriyle tarihe damga 
vurdu. İşte tarihin unutulmaz ünlü dehaları! 


ALBERT EİNSTEIN 


Ünlü dahilerin başında şüphesiz Albert Einstein 
geliyor. 20. yüzyılın en önemli fizikçisi olan 
Einstein, 4 yaşında konuşmaya, 7 yaşında 
okumaya başladı. Ancak ünlü deha aynı 
zamanda disleksiya sorunu olan biriydi. Yani 
hem üstün zekalı hem de destek alması gereken 
bir birey... Fakat bu bile onun ileride ünlü bir 
dahi olmasını engelleyemedi. Einstein, Görelilik 
Kuramı'nı (Izafiyet Teorisi) geliştirdi, kuantum 
mekaniği, istatistiksel mekanik ve kozmoloji 
dallarına da önemli katkılar sağladı. Kuramsal 
fiziğe katkılarından ve fotoelektrik etki olayına 
getirdiği açıklamadan dolayı 1921 Nobel 
Fizik Ödülü'ne layık görüldü. 


Başkasının düşüncesini tahmin etmek, bazı 
ifadelerdeki eksikleri bulmak, uzun cümleleri 
tekrarlamak ve zihinsel hesaplamalar yapmak... 
Bunlar elektriğin mucidi Nikola Tesla'nın küçük 
yaşlarda oynadığı oyunların birkaçı... Tesla 
Bobini ve Alternatif Akım Mekanizması onun 
önde gelen buluşlarından... 


|BEETHOVEN| 


Dahi müzisyen Beethoven, öğretmenleri için tam 
bir ümitsiz vakaydı. Fakat o günün birinde ünlü 
bir besteci olacağını hayal ediyordu. Nitekim 
üstün yeteneğiyle bu hayalini gerçekleştirdi ve 
sağır olduğu halde 9. Senfoniyi besteleyerek 
tüm dünyayı kendine hayran bıraktı. 


İWILLLAM JAMES SIDIS| 


Dünyanın en akıllı insanı olarak anılan William 
James Sidis, 6 aylıkken alfabeyi çözdü, 18 
aylıkken New York Times okuru oldu. 2 yaşında 
Latinceyi, 3 yaşında Yunancayı öğrenen Sidis, 
anatomi üzerine denemeler yazdığında henüz 4 
yaşındaydı ve 8 yaşına gelmeden önce İngilizce, 
Latince, Yunanca, Rusça, İbranice, Fransızca 
ve Almancayı öğrendi. 11 yaşında Harvard'a 
girmeye hak kazandı. Daha birinci sınıf 
öğrencisiyken Harvard Matematik Kulübü'nde 

dört boyutlu nesnelerle ilgili konferans verdi. 
16 yaşında akademik eğitimini tamamladı ve 
tarihte gelmiş geçmiş en genç profesör oldu. 


Hamileliğinizde de 
pürüzsüz bir cilt 
Acı yok. Kimyasal yok. 


Hamilelik döneminizde acıya daha duyarlı olabilir, ayrıca ağda ve krem gibi kimyasal 
içerikli ürünleri tercih etmeyebilirsiniz. Neyse ki istenmeyen tüylerinizden kurtulmak 
için hem hijyenik hem de pratik bir yol var; Gillette Venus. 


Gillette Venus ile pürüzsüz bir cilde acısız ve zahmetsiz kavuşur, hamileliğinizde 
de pürüzsüz cildinizin keyfini çıkarmaya devam edersiniz. 


En büyük hayali 
bilim insanı olmak 


Deniz Aktuğ, 12 yaşında 6. sınıf öğrencisi. Devlet 
okulunda gerekli eğitimi alamadığı için özel bir okulda 
üstün yetenekliler sınıfında okuyor. Deniz'in en büyük 
hayali fizik alanında bilim insanı olmak. 


“GURURUMUZ ÇOK BÜYÜK" 
Denizin babası Serhad Aktuğ. 


Denizin üstün zekalı olduğunu diğer 

yaşıtı olan çocuklarla biraraya geldiğinde, 

yani okul döneminde fark ettik. Özellikle 
konuları anlayış ve kavrayışı, çözüm üretme 
yeteneği ve diğer bazı alanlarda yaşından çok 
daha ileri özelliklere sahipti. Aynı şekilde 
öğretmenleri de bu niteliklerini fark ederek 
bizi bilgilendirdi. Hemen ardından, değişik 
üniversiteler tarafından desteklenen üstün 
yetenekli çocukları tespit etme ve geliştirme 
kapsamındaki bir projeye önerildik. Bu 
projede değerlendirilen yaklaşık 16 bin öğrenci 
arasından seçilen 96 öğrenciden biri de kızımız 
oldu. Hem değişik üniversitelerde yapılan kimi 
testlerin sonuçlarıyla üstün yetenekli olduğu 
belgelenmiş oldu hem de üstün yetenekli 
çocuklara uygulanması gereken bir başlangıç 
eğitimine tabi tutuldu. 

Bu durumu fark ettiğimiz zaman bir taraftan 
gurur duyarken diğer taraftan eşim, Mili 
Eğitim Müdürlüğü'ne başvurarak kızımızın 
üstün yeteneğini, onların da uyguladığı testler 
sonucunda tekrar tespit ettirdi. Okuluna 

özel bir yazı gönderilerek özel eğitime tabi 
tutulması gerektiği konusunda bilgi verildi. 
Ancak yaşadığımız ve gördüğümüz kadarıyla 
üstün yetenekli çocuklara nasıl yaklaşılacağının 
bilinmemesi, yeterli öğretmen ve malzemenin 
bulunmamasından dolayı sağlıklı bir yaklaşım 
sunulamadı. Bu durum bizi daha da rahatsız 
etti. Ortaokul çağına geldiğinde bu eksikliği 
gidermek adına daha çok imkan sunacağına 
inandığımız özel bir okulun özel bir sınıfına 
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burslu olarak devam etmesine karar verdik. 
Şu anda üstün yeteneklilerden oluşan bir 
sınıfta eğitim görüyor. Tüm bunlara rağmen 
halen daha rahatlamış değiliz. Çünkü üstün 
yeteneklilerin eğitiminde asıl olması gereken; 
yeteneklerinin daha gelişkin olduğu alanları 
tespit ederek bu alanlarda derinleşebilmelerini 
sağlamak. Fakat, eğitim sistemi açısından 
henüz bunu başarabilmiş değiliz. 


Üstün zekalı bir çocuğa 

sahip olmanın hazzı çok büyük 

Kendi problemlerini hatta kimi zaman 
bizimkileri bile çözme yeteneğine sahip olması 
hayatımızı kolaylaştırıcı bir etki yaratıyor. 
Bunun hazzı çok büyük. Dezavantaj ise 
yaşıtlarıyla birlikte eğitim alırken paylaşım 

ve kendini geliştirme açısından yetersiz 
kalabilmesi. O nedenle kesinlikle kendisi 

gibi üstün yetenekli olanlarla ilişki içerisinde 
bulunma imkanlarının yaratılması gerekiyor. 
Biz Deniz'e uygun zamanda üstün zekalı 
olduğunu açıkça izah ettik ve bu konuda 
farkındalığının oluşmasını sağladık. Bu sayede 
kendisini geliştirmesinin önemini kavratmaya 
çalıştık. Üstün yetenekli çocuklar üzerinde 
sabrınız, sevginiz ve emeğiniz hep olsun. 
Onlara ne verirsek geri alabiliyoruz. Önemli 
olan, gereken eğitimlerini sağlamak ve sosyal 
yaşamdaki dengelerini bozmadan yetiştirmeye 
çalışmak. Yani hem yaşıtlarıyla oyunlarını 
oynayacaklar hem de kendilerini geliştirmekten 
vazgeçmeyecekler... 


www.pilsanstore.com 


iii beslenme 


BİR BEBEK DÜNYAYA GE 
DUYGULAR HİSSETTİRİYO 
SAĞLIKLI GELİŞİMİNİ SAĞLAMIM 

GEREKTİRİYOR. EN ÖNEMLİ SORUMLU 
HAMİLELİK BOYUNCA SAĞLIKLI BESLENM 


Hazırlayan: ZUHAL EYÜBOĞLU 
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ebek müjdesini aldığı andan itibaren 

her anne adayı, genellikle ilk olarak 

beslenme alışkanlıklarını sorguluyor. 
Acaba az mı et ve balık yiyorum, eskisinden 
daha mi çok yemem gerekiyor, az mı su 
içiyorum, fazla mı turşu, tatlı tüketiyorum gibi 
konuları içeren kaygı ile karışık bir ruh hali 
içinde olabiliyorlar. Bir anne adayının her 
zamanki gereksinimine oranla günde 300 
kolari fazla beslenmesinin yeterli olduğunu 
belirten Beslenme ve Diyet Uzmanı Yrd. 
Doç. Dr. Tuba Kayan Tapan hamilelik 
döneminde beslenmeyle ilgili kafaları en çok 
meşgul eden konulara değindi. 


Hangi besin öğesi ne miktarda 
yenmeli? 


* Protein vücudun yapıtaşıdır ve fetusun büyüme ve 
gelişimi için gereklidir. Protein kaynağı olan süt ve süt 
ürünleri, et, balık, peynir ve kuru baklagil gibi bitkisel 
protein içeren besinlerin tüketimi oldukça önemlidir. 
Haftada en az 2 kere 150-200 gram balık, ızgara veya 
buğulama şeklinde taze olarak tüketilmelidir. 

* Haftada en az 3 kere kuru baklagil (kuru fasulye, 
nohut, mercimek vb.) tüketilmeye özen gösterilmelidir 
(Gaz şikayeti olan anne adayları, pişirme suyunu 
dökerek ve kabuğunu çıkararak da tüketebilirler). 

Yine haftada en az 2-3 kere 120-150 gram kırmızı et 
tüketilmelidir. Biyoyararlılığı en yüksek olan yumurtanın 
da her gün 1 adet mutlaka tüketilmesi gerekir. 

* Demir eksikliği anemisi görülmemesi için demir içeren 
besinlerin tüketimine dikkat edilmelidir. Kırmızı et, 
yumurta, koyu yeşil yapraklı sebzeler, kuru baklagiller, 
kuru üzüm ve incir gibi besinlerin tüketilmelidir 

* Bebeğin kalsiyum ihtiyacı için her gün 3 su bardağı süt 
ve süt ürünleri (yoğurt, ayran, cacık) tüketilmelidir. 

* Hamilelikte iyot gereksinimi karşılanmadığı zaman 
mental gerilik ve doğumsal anomalilikler ortaya 

çıkar. Dolayısıyla yemeklerde iyotlu tuz kullanmak, 
oluşabilecek anomalilere karşı önlem almak için yeterli 
olacaktır. Yüksek tansiyon problemi varsa, yemekler az 
tuzlu ya da tuzsuz pişirilmelidir. 

* Yemeklerde zeytinyağı kullanmaya özen 
gösterilmelidir. 1 tencere yemek için, 2 servis kaşığı 
kullanmak yeterli olacaktır. Yağda eriyen vitaminleri 
(ADEK) alabilmek için, mutlaka salatalara zeytinyağı 
ilave edilmelidir. 

* Kuruyemişler (kavrulmamış ceviz, fındık, badem vb.) 
ve balık gibi omega 3'ten zengin besinlerin tüketimine 
özen gösterilmelidir. 

* Folik asit, fetusun gelişimi için oldukça gerekli 
olduğundan, folik asitten zengin olan koyu yeşil yapraklı 
sebzeler, karnabahar, et, yumurta, süt ve süt ürünleri ile 
tahıllar beslenme programına eklenmelidir. 

* Besinler satın alınırken taze olmasına dikkat edilmelidir. 
Konserve ve beklemiş besinler kullanılmamalıdır. 

* Salam ve sucuk gibi işlenmiş et tüketilmemelidir. 

* İçeriği bilinmeyen, ambalajı yırtık ya da bozuk, 

nasıl üretildiği belirtilmeyen besinler kesinlikle 
tüketilmemelidir. 

* Posa içeren besinlerin tüketilmesi ihmal edilmemelidir. 
Taze sebze ve meyveler, kuru baklagiller, tam tahıllı 
besinler posadan oldukça zengindir. Kabızlığı önlemede 
posa içeren besinler önemli yer tutar. 

* Sigara ve alkol kullanımından uzak durulmalıdır. 
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—X gemilelik: beslenme 


Günlük ne kadar daha fazla 


kaloriye ihtiyaç var? 

Hamilelikte fetusun büyüme ve gelişmesi, annenin 
günlük aldığı besinlerin plasenta aracılığıyla fetusa 
taşınmasıyla sağlanır. Fetus her koşulda enerji ve besin 
ögeleri gereksinimlerini annenin depolarından karşılar. 
Özellikle hamileliğin 20. haftasından geçerli olmak 
üzere gereksinmeler artar. Bu artan gereksinmeleri 
karşılamak için, hamilelere günde 300 kkal ek olarak 
verilmesi gereği çalışmalarla desteklenmiştir. Sağlıklı 
yetişkin kadınlar için hamilelik süresince normal 

ağırlık kazanımının 10-14 kg (ayda 1-1.5 kg) arasında 
olmasına özen gösterilmelidir. 


Ara öğünlerde nasıl beslenilmeli? 


* Ara öğünlerde omega 3'ten ve antioksidandan zengin 
besinleri tercih etmek önemlidir. Örneğin; 1 orta boy 
kivi ve 3 adet ceviz gibi... 

* Prebiyotikler, bağışıklık sistemini destekler ve 
kabızlığı önler. Bu yüzden gün içerisinde 1 su bardağı 
kefir veya 1 kase prebiyotik yoğurt tüketilmelidir. 

* 1 su bardağı süt ve 15 adet badem de iyi bir ara 
öğün seçeneğidir. Kalsiyum, omega 3, magnezyum, 
çinko desteği sağlamaktadır. 

* 1 dilim peynir ve 3 adet grissini de, protein, kalsiyum 
ve fosfor ihtiyacını karşılar. 

* Meyve, grissini ve kuruyemişin yüksek miktarda 
alınmamasına dikkat edilmelidir. 


4 
BİR GÜNLÜK —— 


BESLENME ÖNERİSİ . 
KAHVALTI : <6 yemek kaşığı bulgur pilavı : - 
“2 dilim peynir i ARA İde 
“1 adet yumurta ik 1 su bardağı prebiyotik yoğurt ? ÖNEMLİ! Sabah kahvaltısı 
“Mevsimine göre domates, salatalık, : Dol ie i  almmmameldır. Eğ erkan halal 
kırmızı biber : «) : edildiyse, bir ara öğüne ihtiyaç 
R : <Torta boy meyve ? duyulabilir. Öğünler arasında 3.5 saat 
“5-6 adet az tuzlu zeytin ; $ olmasına özen gösterilmelidir. Öğlen ve 
“2 ince dilim tam tahıllı ekmek, 50 gr : AKŞAM İ akşam yemeğinde, mutlaka bitkisel/ 
ARA i “1 kase sebze şorbası i hayvansal protein süt ve süt ürünleri, 
“10 adet badem veya fındık : 4 adet fırında köfte 5 tahıl grubu, et /balık grubu ve sebze 
: veya : olmalıdır. Protein, lif, demir ve kalsiyum 
ÖGLE i “150 gr balık i alımı anne adayı için cok önemlidir. 
“1 kase mercimek çorbası ? “Mevsim salatası (zeytinyağı ilaveli) |: 
“Zeytinyağlı taze fasulye yemeği |: “1 ince dilim tam buğday unu ekmeği 


“1 su bardağı yoğurt (200 «) E (2540) 
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Hamileliğin 3 aylık dönemlerine 


göre beslenme önerileri 

* Hamileliğin tüm 3 aylık dönemlerinde, yeterli ve 
dengeli beslenmek gerekir. İlk 3 ay bebeğin zeka 
gelişimi için çok önemlidir. Bu sürede omega 3 (ceviz, 
balık, semizotu...) tüketimine önem verilmesi gerekir. 
Çinko, bebek ve çocuklarda bedensel gelişimi artırır. 
Çinko, en çok yeşil sebzelerde, ette, tahıllarda, kepek, 
yumurta, fındık, fıstık, ceviz, badem, soğan ve rafine 
edilmemiş buğday ununda bulunur. 

* Folik asit, merkezi sinir sistemi ve omurilik sıvısı 
üzerinde etkilidir. Hamilelik boyunca folik asit tüketimi 
çok önemlidir. En çok yapraklı yeşil sebzeler, karaciğer, 
böbrek, yumurta, tahıllar, ceviz, badem, fındık, fıstık, 
mercimek, ıspanak, maydanoz, nane, kuru baklagiller 
ve yağlı tohumlarda bulunur. İlk 3 ay doktor kontrolünde 
Suplement olarak takviye gerektirir. 

* İlk 3 ay bulantı ve kusma şikayeti olan anne adayları 
çubuk kraker, peynirli tost, ayran, yoğurt, peynirli 
makarna ve haşlanmış patates gibi bulantıyı azaltacak 
besinleri tüketebilirler. Aşırı miktarda içilmemesi kaydıyla 


zencefil-limon çayı da bulantıların hafiflemesini sağlar. 

* Özellikle bebeğin zihin gelişiminin en önemli olduğu 
ilk 3 ay, yapay ve katkılı besinlerin asla tüketilmemesi 
gerekir. Hamilelik ve emzirme dönemi boyunca 
tatlandırıcı içeren diyet gazlı içecek, diyet çikolata ve 
diyet bisküviler gibi besinler tüketilmemelidir. 

* 2. trimester'de (ikinci 3 ay) demir eksikliği 
gözlenmemesi için, kırmızı et, yumurta sarısı, siyah 
üzüm ve yeşil yapraklı sebzelerin tüketimine özen 
gösterilmelidir. 

* Bilimsel kanıta dayanmamasına rağmen, ilk 6 ay 
adaçayı, maydanoz ve hurma tüketiminin düşük riskini 
arttırdığı söylenir. 

* Hamilelik boyunca özellikle de son 3 ay kalsiyumlu 
içecek ve yiyeceklerin tüketimi ihmal edilmemelidir. 

* Balık hapı takviyesinin, kan sulandırıcı etkisinden dolayı, 
3. trimester'in (son 3 ay) ortalarında kesilmesi gerekir. 

* D vitamini değerleri de çok önemlidir. D vitamini 
besinlerden yüzde 10 sağlanır, bu sebeple eksikliğinde 
doktor kontrolünde suplement olarak takviye edilmelidir. 


Tuz ve şeker tüketimi 

Her dönem aşırı tuz tüketiminden kaçınılmalıdır. Günde 
2-3 silme çay kaşığı tuzdan fazlası tüketilmemelidir. 
Günde ortalama 1800-2000 kalori tüketen anne adayı, 
her şeyi tuzsuz tükettiğinde bile besinlerden gelen 
sodyum miktarı 500-700 mg (yaklaşık 1.5 çay kaşığı 
eder) olur. Aşırı tuzlu oldukları için turşu, konserve, 
hazır ayran, hazır çorba, et ve tavuk suyu tabletleri 
tüketilmemelidir. 

Aşırı şeker tüketimi de azaltılmalıdır. Sofra şekeri, meyve 
şekeri, içeceklerden gelen şeker ve tatlı besinlerden 
gelen şeker miktarının artması hamilelikte diyabet 
riskini artırır, aşırı kilo artışına neden olur. Bu nedenle 
alınan şeker mümkün olduğunca en aza indirilmelidir. 
Bal, pekmez, reçel ve marmelat gibi tatlıların tüketimi 
azaltılmalıdır. 


Sm tüketimi çok önemli! 

* Günde en az 10-15 su bardağı su tüketilmelidir. Günlük 
kilogram başına 40 cc su olarak da önerilir. Örneğin; 
70 kg bir anne adayının günde 2800 cc-2.8 It su 
tüketmesi gerekir. Aşırı miktarda tüketilen çay, kahve ve 
kolalı içecekler; demir ve çinko gibi önemli minerallerin 
emilimini olumsuz etkileyeceğinden günde 2 fincan çay 
ya da 1 fincan kahve tüketimini aşmamak gerekir. Hazır 
granül kahve tüketiminden uzak durulması gerekir. 

* Bitki çayları düşük tehdidi yaratır. Bu sebeple, içeriği 
bilinmeyen bitki çayları ve sebze suları tüketilmemelidir. 
* Anne adayının yüksek tansiyonu var ise, sodyum 
içeriğinden dolayı, doğal maden suyu tüketiminden 
kaçınılmalıdır. 

* Süt, ayran ve kefir tüketimi oldukça önemlidir. 

* Hamilelik döneminde kalorli olduğu için meyve suyu 
yerine meyvenin kendisinin yenmesi daha uygundur. 
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AĞRISIZ VEYA AĞRININ MÜMKÜN 

OLDUĞU KADAR AZ HİSSEDİLDİĞİ 

BİR DOĞUM FİKRİ NE KADAR 
DARAHATLATICI DEĞİLMİ? 

-ZASLINDA İŞİN SIRRI DOĞUMLA 

İGLİLİ KORKULARIN way :/ 

"GİTMEK VE PROFESYONEL BİR i Li 
DOĞUM DESTEKÇİSİYLE İLAÇ 

DIŞI AĞRI KESİCİ YÖNTEMLERİ 

UYGULAMAK. 


i 
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oğum dendiği zaman tüm kadınların 

ortak korkusu ağrılardır. Bebeklerini 

dünyaya getirirken yaşayacakları ağrıya 
dayanamayacaklarını düşünürler. Oysa bu 
ağrının da bir nedeni var, hatta sanıldığı kadar 
uzun saatler sürmüyor. Ağrısız veya az ağrı 
hissedilen bir doğumun mümkün olabileceğini 
belirten Doğuma Hazırlık Eğitmeni, 
Doula ve Ebe Hayriye Erdoğu, “Bunun 
için mutlaka ağrıyı azaltan ilaç dışı rahatlatıcı 
yöntemler ile anne adayına destek olunması 
gerek" diyor ve doğumda ağrı kavramını 
şimdiye kadar duyduklarınızdan çok farklı 
bir bakış açısı ile alıyor. 


Doğumda neden ağrı hissedilir? 

Doğum, rahim kaslarının bebeği itmesi ile rahim ağzının 
açılması ve sonrasında bebeğin doğum kanalından 
geçerek dışarı çıkmasıdır. Doğum ağrısı olarak bilinen 
şey işte bu rahim kaslarının kasılması ve bebeğin 
rahim ağzında açılma yaratmasının sonucudur. Bu 
sırada rahmi yerinde tutan birçok bağda da gerilme 
meydana gelir. Algılanan ağrı, tüm bunların bir 
birleşkesidir. Ama unutmamalı ki, bu his doğumun 
güvenli bir yerde yapılması için ilk koruyucu sinyaldir. 
Eğer bu uyarıcı sinyal olmasaydı ve bir anda bebeğin 
doğumu gerçekleşseydi, anneler güvenli bir doğum 
ortamına nasıl ulaşabilirdi? Kadınlar binlerce yıldır bu 
ağrı sinyalleri sayesinde doğumun başladığını anladılar 
ve güvenli doğum ortamlarına ulaştılar. Başlangıçta 
hafif hissedilen bu doğum ağrısının dil, din, kültür, 
anemi, hamilenin ruh hali, geçmiş korkuları, bulunduğu 
ortam ve daha birçok şeye göre algısı değişir. Kimisi 
en ufak bir kasılmayı dayanılmaz olarak algılarken, 
kimisi bunları sadece bir baskı olarak hisseder. Ancak 
geçen yıllar içinde doğum ağrısı ile ilgili algı değişti 

ve kadınlar doğum ağrısından, dolayısıyla doğumdan 
korkar oldu. 


Dayanılmaz ağrıların hissedildiği zaman 

dilimi en fazla ne kadar? Bu zaman dilimini 
azaltmak anne adayının elinde mi? 

Yaşanılan her hamilelik günü, kendine özeldir, tektir 

ve bir kez daha tekrarı yoktur. Doğumun saati ve ne 
zaman başlayıp ne zaman biteceği kimse tarafından 
bilinemez. Anne adayı sadece doğumun başlamasına 
yakın bedenindeki değişimler ve içgüdüleriyle 
hissedebilir. Doğum ağrısı daha çok açılma döneminde 
hissedilir. Ancak burada bilinmelidir ki doğumun açılma 
döneminin büyük bir çoğunluğu yavaş faz dediğimiz 


başlangıç dönemindedir ve bu dönemde hissedilen 
ağrılar hafiftir. Kasılmaların yoğunlaşması ile hızlı faza 
geçilir ki burada hissedilen ağrıyı azaltmak için bazı 
tekniklere ve desteğe ihtiyaç duyulur. Bu dönemin de ne 
kadar süreceği kişiden kişiye büyük farklılıklar gösterir. 
Ama ortalama bir saat isterseniz ilk doğumlar için 3-12 
saat arasında bir süre verilebilir. Bu zaman dilimini 
azaltmak; kadının gevşemesi, kendini akışa bırakması, 
verilen desteğin kalitesi ve doğum ortamlarının 
mahremiyeti ile yakından ilgilidir. Kadın ne kadar 
korkarsa, gerilirse, kendini kasarsa hem hissedilen ağrı 
artar hem de süre uzar. Sürenin uzamasına nedeni olan; 
kasılmaların düzensizleşmesi, etkisiz olması veya rahim 
ağzının korkulardan dolayı kasılarak açılmamasıdır. Bu 
sürenin kısa olduğu doğumlar, genellikle korkularından 
arınmış ve güvenli bir doğum ortamında güvendiği 
kişilerle birlikte olan kadınlarda görülür. 


Bazı kadınlar neden çok ağrı duyar, 

bazıları neden daha az ağrı duyar? 

Bunun iki nedeni vardır; birincisi korkular, ikincisi de 
doğumdaki patolojiler. Korkan bir kadında adrenalin 
hormonu salgılanır. Bu, hormon biliminde tehlike 
demektir. Tehlike anında memeli davranışı doğumu 
durdurmaktır. Rahim ağzı açılmamak için direnir. Bu 
yüzden kasılmalar daha fazla ağrı yaratır. Ayrıca anne 
adayının daha önce duyduğu tüm negatif doğum 
hikayeleri de hissettiği her bir kasılmayı basınç yerine 
ağrı olarak algılamasına neden olur. Ve tüm bunların 
sonucu anne adayı, korku-gerginlik-ağrı çemberi 
dediğimiz bir ruh halinde bulabilir kendini. Patolojiler 
ise doğumda ters giden olaylardır. Burada artan ağrı 
istenmeyen bu durumların bir sonucudur. Bunlar 
arasında bebek pozisyonundaki terslikler, plasentanın 
erken ayrılması, iri bebek doğumları vb sayılabilir. Sağlık 
sistemi bunların tanınması konusunda yeterli ve güvenilir 
eğitimli kişilerden oluşur. Sonuç olarak, eğer saptanan 
bir patoloji yoksa, gevşeyen, kendini bırakan, sakin 
nefesler alan ve bedenini dinleyerek hareket eden bir 
anne adayı daha az ağrı duyacaktır. 


Ağrısız doğum mümkün mü? 

Elbette mümkün... Yalnız ağrısız doğum denince akla 
epidural anestezi gelmemelidir. Burada bahsedilecek 
ağrısız doğum kavramı, hiçbir şey hissedilmeyen bir 
doğum değil, hissedilenlerin daha çok baskı olarak 
algılandığı bir doğumdur. “Doğumda hiç ağrım olmadı" 
diyen annelere elbette rastlıyoruz, ama bunların oranı 
9610 civarındadır ve birçoğunun ikinci veya üçüncü 
hamileliğidir. Doğum öncesindeki korkular alınan 
doğuma hazırlık eğitimleriyle temizlendiğinde, beden 
ve bebek zaten uyum içinde çalışırlar. Anne kendini 
tamamen bıraktığında, doğum ne kadar zor geçerse 
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Hamilelere birebir kesintisiz destek 


vermeye başladığımdan beri anladım 
ki, doğum özel ve tekrarı olmayan 

bir eylem. Bu nedenle ilk hedef şöyle 
veya böyle bir doğumdan çok, güzel ve 
“Keşke şöyle yapsaydım, keşke böyle 
yapmasaydım”lardan uzak bir hikaye 
olmalıdır. Anne adayı doğum öncesi 
korkularını yendiğinde, tercihlerine 
cevap veren bir ekip ile güven içerisinde 
bir yola çıktığında hayal ettiği doğuma 
ulaşacaktır. 
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geçsin onlardan şu cümleyi duyarsınız; “Evet, zordu, 
terledim, yoruldum, bazen yapamayacağımı sandım, 
ama yapılamayacak bir şey değil. Yine olsa aynı 
cesaretle yaparım.” İşte ağrısız doğumdan kastımız 
bizim budur ve artık gerekli eğitim ve özellikle destekle 
bu tür doğumları daha sık görmeye başlar olduk. 


Suni sancı ile normal gelen sancı arasında 
fark olup olmadığına dair bilimsel bir 
araştırma sonucu var mı? 


Doğumda kasılmaları yaratan oksitosin hormonudur. 
Suni sancıda ise yapay oksitosin kullanılır. Yine 
olumsuz bir hipnoz 'suni sancr... Yani bu ilaç bedene 
uygulandığında sancı olacağı düşüncesi oluşur. 
Açıkçası bu konuda bilimsel veriler elimizde yok 
denecek kadar azdır. Ama bildiğimiz bir şey var ki 
suni sancı yani indüksiyon-doğum başlatma için 
kullanılan yapay oksitosinin aynı etkiyi yaratması için 
doğal oksitosinden 9 kat fazla vermek gerekir. Daha 
beden hazır olmadan bu ilacı birden yüksek dozlarda 
başlarsanız, anne adayının hissedeceği ağrı elbette 
fazla olur. Ama sağlık çalışanları bu bilgilere sahip 
olduğundan ilaç dozunu yavaş yavaş arttırırlar. Doz bir 
doğumdaki fizyolojik kasılmalar yaratılana kadar artırılır 
ve orada durulur. Böyle yapıldığında hissedilen ağrı 
konusunda çok aşırı bir fark olduğunu söyleyemem. 
Tabii burada yine annenin bu konudaki algısı ve verilen 
desteğin kalitesi çok önemli olacaktır. 


Ağrıyı azaltma konusunda doğum 
ekibine düşen görevler neler? 


Doğum ekibi, anne adayının doğumda yanında 
bulunmasını istediği ve ihtiyaç duydukça destek aldığı 
ekiptir. Bu nedenle güven konusu ön plandadır. Ekip 
hamilenin doğum tercihlerini bilir ve bu doğrultuda 
doğru organizasyon için işbirliği içindedir. Hem anne 
hem de bebeğin kararlarına saygılı olunmalıdır. Doğum 
odasına giren her bir kişi tüm hayatını kapının ardında 
bırakmalı ve tüm işi anne adayına destek olmak 
olmalıdır. Ekip tarafından doğumun doğal sürecine 
yardımcı olunmalı, tüm ilaç dışı rahatlatıcı yöntemler 
uygulanmalıdır. Zamana saygı duyulmalı ve doğum için 
uygun olan mahrem ortam sağlanmalıdır. Ekibin tüm bu 
yöntemleri bilmesi ve gereken zaman ve durumlarda 
kullanması gerekir. Her hamilenin doğumda ihtiyaçları 
değişiyor, bu nedenle doğru gözlemleyip gereken 
desteğin verilmesi çok önemlidir. Bu birebir desteği 
ise; bir ebe, doğum psikoloğu veya doğum destekçisi 
denilen doula verebilir. Ama kim verirse versin ortak 
özelliği bu hizmeti yargısız, yorumsuz vermek olmalıdır. 
Doğumdaki destek kesintisiz olmalıdır ve her türlü 
kararında anneyi koşulsuz desteklemelidir. 


Bir kadın doğum sırasında tanrıça gibi 
görünmüyorsa, birileri ona yeterince destek 
vermiyor demektir. - EBE NA MAY GASKIN 


AĞRIYI AZALTAN İLAÇ DIŞI YÖNTEMLER 


İlaç dışı rahatlatıcı yöntemler-teknikler, doğumda annenin 
en büyük yardımcılarıdır. Doğum destekçilerinin de bu 
konuda tam eğitimli olması gerekir. 

Gevşeme ile başlayabiliriz. Rahiminiz bebeğinizi yavaş 
yavaş size kavuşturmak için kasılırken vücudunuzun ve 
zihninizin temizlenmiş ve gevşemiş olması gerekiyor. 
Gevşeyerek ve sakin kalarak bir yandan stres hormonu 
olan adrenalin salgısını önlüyor diğer yandan da 
vücudunuzun doğal ağrı kesicileri olan endorfinler 
salgılanmaya başlıyor. Ağrıyı daha az hissederken 
kasılmalar sırasında bebeğinize daha fazla oksijen 
gitmesine yardımcı oluyorsunuz. 

Doğumda anne adayının hareket özgürlüğü 
olmalıdır. Yürümek, pozisyon değiştirmek oldukça faydalı 
olacaktır. Bir yerimizi incittiğimizde pozisyon değiştirerek 
azaltabileceğimizi biliyoruz. Doğumda da anne adayı 
değişik pozisyonları deneyerek hangisinde rahat edeceğini 
bulabilir ve sıklıkla pozisyon değiştirebilir ve yürüyebilir. 
Hatta dans bile edebilir. Her kadının doğumda kendine 
has bir doğum ezgisi oluşur. Anne adayı bedenini 
dinlemelidir, bedeni ona yol gösterecektir. 

Düzenli ve ritmik nefesler de kasılmalar sırasında 
oldukça etkilidir. Kaslarda çalışma sırasındaki ağrının en 
büyük sebebi olan oksijen azlığını yenmek için düzenli 
nefeslerden faydalanılmalıdır. Burada birçok nefes 
tekniğinden bahsedilebilir, ama en önemli ortak özellikleri 
yavaş ve derin nefesler alınmasıdır. Bu sayede beden 
gevşer, dokulara daha kolay oksijen bırakılır, zihin meşgul 
olur. Zihin meşgulse bedeni duyamaz. Anne adayı, 
nefesler sırasında imgeleme tekniğini de uygulayabilir. 
Gözlerini kapatarak zihni rahatlatan yerleri hayal edebilir, 
sevdiği bir objeye odaklanabilir, eşiyle göz teması kurabilir 
veya basitçe duvarda bir noktaya odaklanabilir. 

Ritmik hareketler kullanılabilir. Eskiden kadınların 
kullandığı gibi bir ip veya çarşaf ile sallanma hareketi 
sayesinde kalça kasları rahat olur ve ağrı hissi azalır. Aynı 
şekilde hamilenin boy ölçülerine uygun pilates topu ile 
ritmik hareketler ve zıplama da rahatlatır. 

Doğal bir ağrı kesici olan suyun, doğumun her 
fazında anne adayını rahatlattığı bilinir. Duş alma, küvete 
girme, sıcak ve soğuk kompreslerin yaptığı uyarılar ile 
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anne rahatlayacaktır. Su bedendeki tüm noktalara bası 
uyguladığı için iyi bir masaj etkisi ve gevşeme yaratacaktır. 
Doğum havuzuna girmek bu anlamda çok büyük bir 
rahatlama getirir. Epidural anesteziden etkilenerek buna 
aguadural ismini verenler de vardır. 

Hamilelerin en çok sevdiği masaj olan efloraj da 
oldukça etkili, rahatlatıcı bir yöntemdir. Efloraj bir okşama 
tekniğidir. Masaj dokunma duyusunun iletilmesi sayesinde 
ağrı iletilerinin beyne ulaşmasını engellerken bir yandan 
da karın kasları üzerinde gevşetici bir etki yapar. Bu 
sayede kasılmaların daha ağrısız hissedilmesini sağlar. 
Daha hamilelik döneminde artık birçok anne adayımız 
bebeklerine rahatlatıcı ve gevşeyebilecekleri müzikler 
dinletmeye başlıyor. Bu müzikler doğum odasına da 
taşınabilir. Öncesinde dinlenmiş müzikler doğum sırasında 
refleks bir gevşeme etkisi yapar. 

Koku ile uyarılan beyindeki reseptörler ağrı algısını 
azaltır. Tercih edilen kokular doğum odasına taşınabilir. 
Aromaterapi, yani bitkisel yağlarla yapılan uygulamalar 
da ağrıyı azaltıcı faktörler arasındadır. Tercih edilen koku 
ve yağlar arasında lavanta, papatya ve gül sayılabilir. 
Doğumda hipnozun kullanımı da yararı kanıtlanmış 
rahatlatıcı teknikler arasındadır. Ancak bunun için 
öncesinde yeterli bir hazırlık dönemi gerekir. 

Sesle konsantrasyon da oldukça etkilidir. Her kadının 
doğumda kendine has bir ezgisi vardır. Bu bazen inleme, 
bazen rahim ağzını açmayı kolaylaştıran harf tekrarları ile 
bütünleşebilir. 

Eş desteği eğer hamile tercih ediyorsa çok önemlidir. 
Doğum odasında aile olmayı beklerken anne adayına 

en büyük destek eşi tarafından verilecektir. Aşkın ve 
sevginin hormonu olan ve doğuma başlatan oksitosinin 
salınımı, doğumu da kolaylaştırıp hızlandırır ve bu salınım 
eş desteği ile maksimuma yakın olacaktır. Doğumda 
kadının en çok da desteğe ihtiyacı vardır. 
Dünyaca ünlü Ebe Ina May Gaskin"in bir sözü vardır; 

“Bir kadın doğum sırasında tanrıça gibi görünmüyorsa, 
birileri ona yeterince destek vermiyor demektir.” Yapılan 
çalışmalar da, birebir kesintisiz desteğin doğumdan 
sonraki anne memnuniyeti üzerinde en önemli etkiye 
sahip faktör olduğunu gösterir. 
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DOĞUM AĞRILARI İLE NASIL BAŞ ETTİLER? 


“DOĞUMUMDA HER ŞEYİN FARKINDA 
VE O ANIN İÇİNDEYDİM” 
-- Hande Özbakır Seçkin / Yoga eğitmeni, 35 yaş. 


Doğumda ağrı yaşadım, ancak bu ağrıları rahat 
bir şekilde atlattığımı düşünüyorum. Doğum 
dalgalarım akşam saat 9'da başlamıştı. 15 
dakikada 1 gelen dalgalar gece 2'de 5 dakika 
aralıklarla gelmeye başladı ve ebemizi eve 
çağırdık. Fonda hep güzel bir müziğim vardı 
ve evin ortamı hep loştu. Genelde dalgaları 
şarkı söyler gibi ses çıkararak, konsantre 
olarak ve kalça hareketleriyle karşıladım. 
Ebemiz ağrı olduğu zamanlarda bel bölgeme 
yağlarla şifalı dokunuşlar yaptı. Bu da çok 
rahatlatıcıydı. Kasılmaların şiddeti giderek 
arttı ve saat 6'da hastaneye gittik. Burada da 
hemen müziğimizi yerleştirdik ve odamız yine 
loştu. Işık olmaması ve fonda çalan hafif müzik 
sayesinde konsantrasyonum hiç bozulmadı. 


Ağrının şiddeti arttığı zamanlarda ılık duşlar 
aldım. Doğumumda aktif bir şekilde rol 

aldım. Dolaşarak, çömelerek kendi bedenimi 
dinleyerek içimden geldiği gibi davrandım. 
Dalga geldiğinde hep çömelme (sguat) pozunda 
karşıladım, bu benim için çok rahatlatıcıydı. Ve 
saat 8'de kızımı dünyaya getirdim. Herhangi 
bir suni sancı, epizyotomi vs. gibi dışardan 
müdahale olmadan doğumumu yaptım. Doğum 
ekibim ve uyguladığım konsantrasyon ve 

nefes sayesinde bedenim endorfin hormonunu 
rahatça salgıladı ve ağrıların şiddetini bu 
sayede az yaşadım. Doğum anında çok farklı 
duygular hissettim. Tamamıyla orada her şeyin 
farkında ve o anın içindeydim. Bebeğimi hemen 
kucağıma almak ise dünyanın en güzel hissiydi. 


Doğumum için sancılarımın başladığı 
zaman ilk saatlerde ağrıdan ziyade 
belimde ve çevresinde ilki hafif ve 
sonra gittikçe artan bir baskı hissettim. 
Bu baskı saatler ilerledikçe daha da 

çok arttı ve tam anlamıyla ağrı olarak 
adlandırabileceğim şiddetteki baskıyı 
doğumun en sonunda bebeğimin 
gelmesine birkaç saat kala hissetim. 
Doğum anında ise şiddetli bir yanma 
hissi oldu. Sanaılarım başladıktan 6 saat 
sonra sıklığı ve süresi daha çok arttı ve 
uzadı. Doğumda bana destek olan bir 
doula'm vardı. Doğal doğum sürecine 
onunla uyum sağladım. Tüm doğum 
sürecini evde geçirdik. Doula”m sancıları 
benimle birlikte karşıladı. Zaman 
zaman bana sarılarak sancı süresince 
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“DOĞUM SÜRECİNDE BİR KEZ BİLE BAŞARAMAYACAĞIMI DÜŞÜNMEDİM” 
- Birsen Fetta Kim / Hemşire, 26 yaş, 


doğru nefes alıp vermemi sağladı, 

günkü ben unutuyordum. Özel doğum 
kokuları sıkıldı, homeopati denilen 

özel yöntemler kullandı, beni ve eşimi 
rahatlattı. Doğum süresince sancı geldiği 
anda özel yağlar ile masaj yapıldı. 
Doula”'mın bana gösterdiği doğru oturma 
ve ayakta durma pozisyonları ile sancıyı 
karşılamak çok daha kolay oldu. Unutup 
aksini yaptığımda zorlanıyordum. 
Doulam doğru uygulamayı doğru anda 
yapmam için her an destek oluyordu 
bana. Nefesim, pozisyonum, duş zamanı, 
rahatlatıcı yöntemler vs. tam ihtiyacım 
olduğu zaman destek verildi. Doğum 
sürecinde bir kez bile başaramayacağımı 
düşünmedim. Bu durumda aile desteğinin 
dışında doulamın beni doğal doğum 


sürecinden ayırmamasının çok büyük 

bir etkisi olduğunu söyleyebilirim. 
Bebeğimin gelmesine çok az 

kalmışken ağrımın en çok arttığı ve 
“dayanamıyorum” dediğim süreçte özel 
doğum pozisyonları ve masajlar yapıldı 
ve tüm bu uygulamalar benim dayanma 
gücümü artırdı. 

Bence anneliği anlamak için kesinlikle 
normal doğurmak gerekiyor. Her ağrı sizi 
bebeğinize bir adım daha yaklaştırıyor 
ve saatlerce süren ağrılardan sonra 
kucağınızda minik pembe bir melek 
yatıyor. Artık bebeğim neredeyse kalbim 
orada atıyor. Doğum, yapana kadar bu 
mükemmel hissi anlamaya çalışmaktan 
ibaretti. Şimdi tüm hücrelerimde 
hissettiğim mükemmel bir duygu. 


Mucize Tahıl 
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BU MASALLAR 


“ANNELERE MASALLAR” KİTABINDA OKUYUCUYU FARKLI 
ANNE TİPLERİYLE TANIŞTIRAN PEDAGOG VE PSİKOLOJİK DANIŞMAN 
NESRİN DOSDOĞRU İLE KEYİFLİ BİR SOHBET GERÇEKLEŞTİRDİK. 


Hazırlayan: BELİT ŞENOL 


nnelik, yetiştirdiği fidanın doğal yaşam kuralları 

içerisinde insanlık ormanıyla bütünleşmesini 

sessizce izleyebilmektir." diyor Nesrin 
Dosdoğru. İlişkiyi beslemenin önemini vurgularken, 
değişim ve gelişimin ancak bu sayede olabileceğini 
belirtiyor. 20 yıldır anne-çocuk ilişkisi üzerinde çalışan 
Nesrin Dosdoğru, kurucusu olduğu rehabilitasyon 
merkezinde ailelerle birlikte masal terapisi çalışmaları 
gerçekleştiriyor. Bu çalışmaların birikimi ile yazdığı 
“Annelere Masallar”, her annenin çocuğuyla olan 
iletişiminde başucu kitabı ve yol gösterici olabilir. 
Zengin ve yepyeni bir annelik anlayışına ışık tutabilmesi 
için yazılmış olan kitap, annelere farklı bir bakış açısı 
sunmayı, anneliklerini ve belki de hayattaki duruşlarını 
sorgulatmayı amaçlıyor. 


Kendi annelik deneyiminizden de yola çıkarak, 
anneliği tanımlamanızı istesek neler söylersiniz? 
Benim annelik deneyimim, iki bilinmeyenli bir denklem gibi 
çıktı karşıma. Prematüre doğmuş ikizlere annelik şeklinde... 
Doğumda yaşanan sıkıntılar, birbirinden çok farklı gelişen, ama 
aynı saç ve göz rengine sahip tek yumurta ikizlerine güvenli bir 
liman olmak. Sevgi ve coşku ile oğullarımı kucaklayan, bence 
dünya üzerinde eşi benzeri olmayan bir baba olan eşim ile 
birlikte, sevgi ve özenle onlara kılavuzluk edebilmek... 

Artık 15 yaşında iki delikanlıya şimdi de zaman zaman eşlik 
ederek zaman zaman da yol göstererek devam eden bir 

süreç benim annelik deneyimim. 
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“Anne"; küçükken bizimle ve hayatımızla ilgili olan her şeyi anlayan, 
hisseden, bizi kucaklayan ve hayatımızdaki sorunlarla başa 
çıkabilmemiz için yapmamız gerekenleri bize en uygun şekilde 
gösteren kişidir. Çocuk ile uyumlanabilmek “annelik”, çocuğun 

hayatla uyumlanabilmesini sağlamak ise “annelik sanatı"dır. Yaşamın 
ilk yıllarında, kendini önemli ve güvende hissetmesi için hayatın 
çocuğa verdiği “güvenli gelişim alanı"dır anne. Belki de annelik, 
yetiştirdiği fidanın doğal yaşam kuralları içerisinde insanlık ormanıyla 
bütünleşmesini sessizce izleyebilmektir. Kendine ait bir can oluşturmayı 
istemek ve buna mekan olmak “annelik”, senin olanın tamamen senden 
farklı olmasını zevkle ve saygıyla desteklemek ise “annelik sanatı"dır. 


Günümüz anneleri eski kuşağın anneleriyle 
karşılaştırıldığında farklı birçok özellik taşıyor ya da 
taşıması bekleniyor. Sizce yeni kuşağın “annelik” 

tanımı eski kuşaklara göre nasıl farklıklar gösteriyor? 
Günümüzde aileler o kadar çok şeyi aynı anda yapmaya çalışıyorlar 

ki; çocuklarının gelişimi için kritik zamanlarda gerekli olan dokunuşları 
kaçırabiliyorlar. Çocuklar kendilerine ya çok büyük veya çok 
küçüklermiş gibi davranan ebeveynlerle birlikte yaşıyorlar. Yıllar 
geçtikçe ilişkilerini beslemek ihmal edilmiş bir gerçek olarak karşılarına 
çıkabiliyor. Aynı evin içinde, ama birbirlerinden çok farklı bireyler 
olabiliyorlar. Bu ilişki yokluğu da ekstra bir şeylerin yapılması gerektiği 
zamanlarda kişileri çaresiz bırakabilir. Birbirini tanımayan, çocuğunun 
davranışına anlam veremeyen aileler maalesef oldukça fazla. Bebeğin 
bakım, beslenme, sevgi ve ilgi gibi temel ihtiyaçlarını zevkle karşılamak 
“annelik”, bebeğinin çocuğa, ergene, gence ve nihayetinde bir 
yetişkine dönüştüğünü kabul etmek ise “annelik sanatı"dır. Çocuğuna 
sadece kendisi istediği için değil, çocuğu istediği zaman da yaşamsal 
gerçeklik sınırları içinde ilgi gösterebilmek “annelik sanatı"dır. 

Bu ikili ilişkinin içerisine sevgi ve hoşgörü ile birlikte eşitlik ve saygıyı 
da dahil etmezsek, nasıl olur da dönüşür bu ilişki? Çocuklarımızla 

olan ilişkimizde, onların gelişmesi söz konusuyken kayıtsız şartsız 
vazgeçebilir miyiz melek kanatlarımızdan? Onların başının tacı 
olmaktan, ayaklarımızın altındaki cennetten... Gerektiğinde, onun 
yerine en çok üzülen olmak için bir köşede beklemekten ve o gülünce 
ondan daha fazla gülmekten vazgeçebilir miyiz gerçekten? Bu tarifi 
olmayan doğal ve yaşamsal ilişkide, doğanın bizden "farklı" ve “saygın” 
olan var oluşunun önünde eğilip, hayattaki varoluşunda ona eşsiz ve 
iyileştirici ilgimizi göstermeyi başarabilir miyiz? 


“Annelere Masallar” kitabındaki anne tiplerini 
tanımlarken nelerden yola çıktınız? 

Masal terapilerinde önce çekirdek aile ile görüşüyorum. Daha sonra 
görüşmelerimiz bir anne bir çocuk görüşmesi şeklinde bireysel olarak 
devam ediyor. Annelik görevini yerine getirirken farklı özellikleri 
baskın gelen annelerle karşılaşıyorum. Bu anneleri, yapacağımız 
masal çalışmasına başlamadan önce, çocuğun annesi için seçtiği 
oyuncakların ismine göre kategorilere ayırdım. Bu çalışmaların 
detaylarını ve edindiğim tecrübeleri kitabımda bir araya getirdim. 
Kitabımdaki anne tipleri, karşılaştığım annelerin karakterlerini 
simgeliyor. 


KİTAPTA YER ALAN 
ANNE KARAKTERLERİ 
NELERİ İFADE EDİYOR? 


vw PAMUK PRENSES ANNELER: Bu annelerin 
acı, hüzün, sıkıntı gibi duygularla araları 
pek iyi olmuyor. Genellikle yaşamlarındaki 
olumsuzlukların çözümünü evrene veya 
zamana bırakıyorlar. Birçoğunun içinde 
geçmişten gelen çok ağır travmaları 
oluyor. 

» HÜRREM ANNELER: Fiziksel davranışları, 
giyimleri ve hayata bakışları çok erkeksi 
oluyor. Duygularını sakince dile dökmekte 
ve seans kurallarına uyumlanmakta 
zorlanıyorlar. Annelikleri hırslı oluyor. 

w MEDUSA ANNELER: Genel olarak Medusa 
Anneler; erken evlendikleri, hemen aşık 
oldukları veya hamile kaldıkları için öfke 
hissediyorlar. Bu annelerin çocukları 
annelerindeki değişken ruh halinin 
farkına varıyor ve sıklıkla anneleriyle olan 
ilişkilerinde güven sorunu yaşıyorlar. 


w AHTAPOT ANNELER: Genellikle çok 
zekiler ve iyi bir kariyere sahipler. Kendi 
anne-babalarına veya sisteme karşı 
güven sorunu yaşıyorlar. Ahtapot Anneler, 
çocuklarının bakımı ile ilgili asla tek bir 
kişiye güvenmiyorlar. Ebeveyn olmakta 
zorlanıyorlar. 

w UYUYAN GÜZEL ANNELER: Bu annelerle 
haklarında yorum yapabilecek kadar 
diyalog kurmadım. Onların uyanmalarını 
bekliyorum. Günün birinde uyandıklarında 
onlara soracağım sorular hazır. “Evde 
duygusal olarak yaşı küçük olan kim?” 
Soracağım soruların başında geliyor. 
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ALERJİLER 


ÇAĞIMIZIN HASTALIKLARI ARASINDA KABUL EDİLEN ALERJİLER, 
YETİŞKİNLERİN OLDUĞU KADAR ÇOCUKLARIN DA YAŞAM 
KALİTESİNİ OLUMSUZ ETKİLİYOR. PEKİ, ÖNLEM 
ALMAK NE DERECE MÜMKÜN? 


Hazırlayan: AYTÜLİKE KESKİN 
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nne veya babadan birinde alerji varsa 

çocukta görülme oranı yüzde 30, hem 

annede hem babada varsa çocukta 
alerji görülme oranı yüzde 50-70 arasıdır. 
Çevresel faktörler de alerjilerin görülme oranını 
yükselir. Özellikle alerjik bünyeli çocuklar 
mevsim değişimi ile oluşan polenler nedeniyle 
nefes almakta zorluk çeker, kaşıntı ve ciltte 
kızarıklıklar gibi sorunlar yaşarlar. Sadece bahar 
etkisiyle oluşmayan, besinden ilaç kullanımına, 
tozdan bazı hayvan tüylerine kadar birçok 
etkene bağlı olarak oluşan alerjilerle ilgili anne- 
babaların nasıl bir yol izlemeleri gerektiğini 
Çocuk Sağlığı ve Hastalıkları Uzmanı 
Dr. Sinem Karaca Atakan'a sorduk. 


Alerji nedir? 

Alerji, vücudun aslında zararlı olmayan bazı 
maddelerden veya hava şartlarından etkilenmesi ya 
da aşırı tepki göstermesidir. İnsan vücudunun dış 
dünyayla ilişki kuran sistemleri, örneğin; cilt, mide 
bağırsak sistemi ya da solunum sistemi ortamda 

up biten şeylere karşı tepkisiz kalmaz. Kendisini 
korumaya yönelik tepkiler verir. Bu tepki bazı 
sanlarda aşırı olur, bu da alerjidir. 

erji, son yıllarda giderek artan sağlık sorunlarından 
biridir. Doğal yaşamdan uzaklaşmak, sanayileşmeyle 
birlikte çevre kirliliğinin de artması, kimyasal 
maddelerin hayatımıza girmesi, özellikle çocuklarda 
alerji görülme oranlarını artırıyor. Öyle ki dünyaya 
bakıldığında Avrupa ve Amerika gibi gelişmiş ülkelerin 
bulunduğu kıtalarda alerji görülme oranı ülkemize göre 
çok daha yüksektir. 

Ailede alerjik hastalık hikayesi olması, yani genetik 
faktörler alerji görülme riskini artırır. 

Aşırı reaksiyona neden olan şeylere de alerjen adı 
verilir. Çevredeki her şeyin alerjik reaksiyona neden 
olma riski, ihtimali mevcuttur. Tozlar, yiyecekler, 
takılar, ilaçlar, parfümler, hayvanlar, bitkiler, temizlik 
malzemeleri vb... Listeyi uzatmak mümkün. 


ilkbahara dikkat! 

Çocukluk çağında solunum, deri ve mide-bağırsak 
sistemiyle ilgili her bir yakınma, alerji bulgusu 

olabilir. Çocuklukta alerji, her yaş içinde (özellikle 
5-6 yaşlarından sonra) burun tıkanıklığı, hapşırık, 
burun akıntısı, burun kaşıntısı, damakta kaşıntı gibi 
bulgularla ortaya çıkabilir. Alerjik rinit, yıl boyunca 
değişik sürelerde alerjik nezle gibi şiddeti artıp 
azalarak seyredebilir veya sadece belli mevsimlerde, 
sıklıkla ilkbahar ayında göz ve burun alerjisi ile birlikte 
görülebilir. 


fo) 
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ATOPİK DERMATİT 


Atopik Dermatitler'in yüzde 65'i ilk bir yılda, yüzde 

90'ı ilk 5 yaşta başlar. Tekrarlayıcı, kaşıntılı, kırmızı, 

şiş, kuru, kabuklanmaya eğilimli deri döküntüleri ile 
kendini gösterir. Süt çocukluğunda; 2-3. ayda başlar. 
Öncelikle yanaklarda görülür. Ağız, göz çevresi ve 
burunda olmaz. Daha sonra ense, kol ve bacakların 
dış yüzlerinde ve bileklerde oluşur. Bebeklerde 

yaygın olduğunda saçlı deride konaklar eşlik edebilir. 
Cilt kuruluğu olur. Ailede alerji hikayesi vardır. Bazı 
bebeklerde beslenmeye inek sütü, buğday, soya, fıstık, 
yumurta gibi besinlerin eklenmesi ile alevlenir. Besinler 
kaldırılınca azalır. 1 yaş civarında tamamen düzelir 
veya çocukluk çağı atopik dermatit'i olarak devam 
eder. Bu durumda döküntüler özellikle dirsek içi, diz 
arkası gibi büklüm yerlerinde daha belirgindir, ancak 
kulak arkası ve bileklerde de oluşur. 5 yaşından sonra 
hafifler, geçebilir. Kuru, pullu görünümdedir. Zaman 
zaman alevlenir, kırmızı sulu kanamalı bir hal alır. 
Kaşıntı ve tekrarlayıcı özellik hep vardır. 10-12 yaştan 
sonra ise erişkin tip olarak devam edebilir. Özellikle 
elde döküntüler vardır. Hastalığın erken başlaması, aile 
öyküsü, tipik döküntülerin varlığı ile tanı konur. Kanda 
alerji gösteren değerlerin yüksekliği ve deri testlerinde 
belli maddelere alerji saptanması tanıyı destekler. 


Tedavi: Tedavide en önemli olay cildin nemli 
tutulmasıdır. Banyoda ve temizlik için, antibakteriyel 
özellikli sabunların kullanılmaması ve banyodan hemen 
sonra nemlendiricilerin sürülmesi önerilir. Yoğun 
dönemlerde doktor kontrolünde kortizonlu kremler 
kullanılabilir. Kaşıntıyı azaltmak için antihistaminikli 
şuruplar kullanılır. Alerjiyi artırdığı gözlenen besinlerden 
kaçınılır. Hastalar büyüdükçe deri sorunları gerilerken 
astım ve alerjik nezle gelişebilir. 


ALERJİK RİNİT 


Alerjik hastalıklar içinde en sık rastlananıdır. Yapılan 
çalışmalarda çocuklarda yüzde 10, ergen ve genç 
erişkinlerde yüzde 10-20 oranında rastlanır. En önemli 
bulguları burun akıntısı, burun tıkanıklığı, burun, 
damak ve boğaz kaşıntısı, aksırık, geniz akıntısıdır. 
Gözlerde kanlanma, sulanma, göz altında koyu renk 
halkalanma olabilir. Ağızdan solunum yaptıkları için 
alınan hava kurudur, bu nedenle sinüs ve kulak 
sorunları bu çocuklarda sıktır. Tekrarlayan üst solunum 
yolu enfeksiyonları, burun ve sinüslerde polip gelişimi 
olabilir. Alerjik rinit'in iki tipi vardır. Mevsimsel olanı 
genellikle çayır, çimen, ağaç, çiçek polenlerine karşı 
alerji varlığında olur. 1-2 saat süren yoğun aksırık 
nöbetleri olabilir. Alerjik rinitin ev tozu akarları, havyan 
kıl ve tüyleri gibi alerjenlere bağlı tipinde ise bulgular 
tüm yıl boyu devam eder. Bu hastalarda koku alma da 
zayıflar. Sürekli tıkanıklık, uyku kalitesini de bozabilir. 
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Ailede alerji hikayesi, bebeklikte atopik dermatit varlığı 


tanıyı destekler. Yine kanda alerjenlere yönelik testler 
ve deri testleri ile tanı konur. 


Tedavi: Öncelikle alerjenden sakınmak gerekir. 
Polen mevsiminde yayılma saatlerinde dış ortamdan 


uzak kalınmalıdır. Hayvan tüy ve kılına karşı alerji varsa 


eve bu hayvanlar sokulmamalıdır. Ev tozu akarlarına 
karşı çocuk yatak odalarında mümkün olduğunca 
tüylü oyuncaklar, tüylü halılar, kat kat perde ve 
örtüler kullanılmamalı, gün içinde 3-4 kez odalar 
havalandırılmalı, günlük ayrıntılı temizlik yapılmalı 
ve temizlikten 2 saat sonrasına kadar çocuk odaya 
sokulmamalıdır. Alerjinin yoğun olduğu durumlarda 
akarsitler de kullanılabilir. İlaç olarak kaşıntı, aksırık, 
akıntı bulgularını yok etmek veya azaltmakta 
antihistaminikler etkilidir. Yeni kuşak olanlar uzun 
süreli koruyucu tedavide de etkililerdir. Tedavide 
en etkin ilaçlar, kortizon içeren burun spreyleridir. 
Etkileri sadece burun mukozası ile sınırlı olduğu 
için yan etkileri oldukça az, tedavi edici etkileri ise 
yüksektir. İlaçlarla rahatlama sağlanamıyorsa veya 
istenmeyen yan etkileri ortaya çıkıyorsa deri testleri 
sonucu saptanan alerjenlere yönelik aşı tedavisi de 
uygulanabilir. Alerjik rinit'te tam iyileşme nadirdir. Yıllık 
izlenimlerde hastaların yalnızca yüzde 10-20'sinin 
bulguları tamamen düzelir. Yüzde 10-20'sinde ise 
ileride astım geliştiği gözlenmiştir. Mevsimsel rinit'te 
iyileşme daha fazladır. 
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ALERJİK ASTIM 


Astım alt hava yollarının çeşitli uyaranlara aşrı duyarlılığı 
sonucu gelişen tekrarlayıcı tarzda öksürük, hırıltılı 
solunum, hareketle artan güç nefes alma, sık nefes alma, 
göğüste sıkıntı hissi ile görülen bir hastalık tablosudur. 
En önemli özelliği, hava yollarını gevşeten ve oluşan 
reaksiyonları azaltıcı özelliği olan ilaçlarla tamamen 
düzelmesi ama tekrarlayıcı olmasıdır. Astım her yaşta 
görülebilen bir hastalıktır. Hastaların yüzde 30'unda 
başlangıç 1 yaş civarındadır. Yüzde 90'ını ise 5 yaş 
öncesi bulgu verir. 

Astımda kalıtsal özellikler önemlidir. Ailesinde astımlı 
olanlarda olmayanlara oranla 3 kat daha sıktır. Bebeklik 
döneminde atopik dermatit öyküsü olan çocuklarda 
daha sık görülür. Ayrıca çevresel faktörler de gelişiminde 
önemli rol oynar. Sigara dumanı ve uçucu kimyasal 
maddeler, astım ataklarını uyarıcıdır. Bazen egzersiz, 
astım krizini uyarabilir. Çeşitli enfeksiyon hastalıkları 
sırasında astım krizi tetiklenebilir. Çocuklardaki astım 
ataklarının yüzde 70'inde beraberinde viral enfeksiyonlar 
saptanır. Özellikle ilk 2 yaşta geçirilen sık bronşiolitlerin 
buriski artırdığı düşünülür. Aspirin bir diğer uyarıcı 
etkendir. Heyecan ve stresin de uyarıcı rolü olabileceği 
söylenmekle birlikte kesin değildir. Polen ve mantar 
alerjisi olan astımlı hastalarda bulgular mevsimsel özellik 
gösterir. Bütün yıl boyunca etkili olabilen alerjenlerden en 
yaygını ev tozu akarlarıdır. Hayvan kıl ve tüyleri ile gelişen 
alerji de tüm yıl boyu sürer. Ağız yoluyla alınan besinler 
de astım ataklarına neden olabilir. Yumurta, süt, balık, 
tahıllar, çikolata ve kuru yemişler en sık nedenlerdir. 
Astım nöbetleri ani başlayabildiği gibi sinsi de 
seyredebilir. Solunum güçlüğü, nefes verirken çıkan 
ötme, düdük sesi diye tariflenen sesli solunum, terleme, 
yorgunluk ile aile hastalığı fark eder. Bazen öksürük, 
karın ağrısı ve kusmaya neden olabilir. Öksürük yapışkan 


BAHAR GELMEDEN 
TEDAVİYE BAŞLANMALI 


Baharla birlikte mevsim alerjisi olan 
olgularda alerji daha ön plana çıkar. 
Polen ve mevsim alerjisi olanlar, 

bu dönemlerden bir ay önceden 
medikal tedavilerine başlamalıdır. 
Bahar aylarında alerjik çocuklar 
açısından pikniğe gitmek; risk 
faktörleri yüksek olgular için 

sorun oluşturabilir. Ancak ilaçların 
zamanında başlanması ve düzenli 


kullanımı, riskleri azaltır. 


BAHAR ALERİSİNE KARŞI O) 


AŞI OLUN POLENLERE DİKKAT! 


Rna. 


ÇOCUKLUK 
ÇAĞINDA BESİN 
VE HAYVAN 
ALERJİSİ 


* Besin alerjileri de çocukluk çağı 
alerjileri arasında sık görülür. 
Belirtileri; dudaklarda, ağızda, 
boğazda aşınma, şişlik, kızarıklık, 
ciltte döküntü, bulantı, kusma, ishal, 
burun akıntısı, nefes tıkanıklığı, astım, 
öksürük, hırıltılı solunum ve kramp 
tarzında karın ağrısıdır. İnek sütü, 
yumurta, balık ve kabuklu deniz 
ürünleri, soya, buğday, yerfıstığı gibi 
kabuklu yemişler ciddi reaksiyonlara 
neden olabilir. 


SAĞLIKLI BESLENİN BAL TÜKETİN 


* Çocuklarda daha sık görülen hayvan 
alerjilerinde, kişinin ailesinde alerjiye 
yatkınlık bulunuyorsa, edinilen evcil 
hayvana karşı alerjik tepki görülebilir. 
Evcil hayvan alerjileri, burunda akıntı 
ve tıkanma, gözde kaşıntı ve sulanma, 
astım, egzama ve kurdeşen gibi 
belirtilerle ortaya çıkar. Chincilla (kedi 
cinsi) ve kısa tüylü fino köpeği, at, 
kedi dahil evcil hayvanların çoğu alerji 
belirtilerinin ortaya çıkmasına neden 
olabilir. Hayvanlardan uzak durmanın 
yanı sıra ilaçlar ve aşıyla da evcil 
hayvan alerjileri tedavi edilebilir. 


KORTİZONLU KREMLER ZARARLI MI? 


Atopik dermatit tedavisinde bazen kortizonlu 

krem gerekebilir. Kortizon vücutta böbrek üstü 
bezlerinden salgılanan bir hormondur. Özellikle 
bebeklerde oluşan pişikte kortizonlu kremler uzun 
süre kullanıldığında cushing sendromu denilen ciddi 
hastalık ortaya çıkabilir. Cushing sendromu vücutta 
kortizon artışına bağlı olarak “aydede” yüzü 
denilen yuvarlak yüzlü, kilolu, görünüm akla gelir. 
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A gark sağlık 


balgam nedeniyle sürekli ve yorucu olabilir. Bazen tek bulgu 
bu kesilmeyen öksürükler olabilir. Öksürük atakları genellikle 
gece ve sabaha karşı olur. Yapılan solunum testleri tanıyı 
kesinleştirir. Kan ve deri testleri, nedeni bulmaya yöneliktir. 


Tedavi: astımda tedavi, atak döneminde ve koruyucu olmak 
üzere ikiye ayrılır. Atak tedavisi, çocuğun bulgularına göre 
hafif ise ayakta, solunum güçlüğü fazla ise hastanede yapılır. 
Asıl önemli olan, atak geçtikten sonra koruyucu tedaviye 
başlanmasıdır. Öncelikle kortizon olmayan ilaçlar denenir. 
Daha sonra doz ayarlanarak alerjik rinit'te olduğu gibi lokal 
etkili kortizonlu ağız spreylerine başlanır. Çok ağır olgularda 
ağızdan kortizon kullanılabilir. Eğer giderek artan dozlarda 
ilaçlara rağmen iyilik sağlanamıyor, atak sıklığı azaltılamıyorsa, 
deri testi sonuçlarına göre aşı uygulamasına geçilebilir. 

Astım, tedavi ile düzelen ancak tekrar eden bir hastalıktır. 
Amaç, korunma olmalıdır. Astım tanısı alan çocukların 

sigara dumanından uzak kalması gerekir. Evde evcil hayvan 
bulundurmamalı, odanın döşenmesinde ve temizliğinde ev 
tozu akarlarını yok edecek önlemlerin alınması ve koruyucu 
tedaviye, doktor sonlandırana kadar devam edilmesi önemlidir. 


ALERJİK GÖZ HASTALIKLARI 


Atopik göz sorunları, genellikle alerjik rinit ile birlikte olur ve 
ani başlar. Toz, polen, küf gibi alerjen madde ile temastan 
birkaç dakika sonra bulgular kendini gösterir. Gözde 
kaşınma, sulanma, yanma, göz kapaklarında şişme, kızarıklık 
olur. Beraberinde göz bebeğinde de alerji oluşursa ışığa 
bakamama şikayeti de gelişir. 


Tedavi: Öncelikle bol su ile yıkanarak etken, mekanik olarak 
uzaklaştırılır. Sodyum kromoglikat içeren damlalar tedavide 
ilk seçilen ilaçlardır. Daha ciddi durumlarda göze uygulanan 
antihistaminikli ve kortizonlu damlalar kullanılır. 


Çocuğun alerjik olup olmadığı 
nasıl anlaşılır? 
Şikayetlerin öyküsü sorgulandıktan sonra yapılan muayene ile 
önce hastalığın ne olduğu tanınır, daha sonra bu hastalığın 
alerjik olup olmadığına bakılır. Kanda alerji düzeylerinin yüksek 
olması ve deri testi hastalık konusunda kesin sonuç verir. 


Engellenemez, frenlenebilir 

Alerjik hastalıklar genetik, çevresel ve immünolojik unsurdan 
oluştuğu için tamamen ortadan kaldırılamaz. Ancak ortaya 
çıkış yaşı ve şiddeti değiştirilebilir. Çevresel faktörler ve ortam 
değiştirilerek immün sistemin yanıtını değiştirmek mümkün 
olabilir. Çocukta alerjiyi ilaçsız tedavi etmek mümkün değildir. 
Alerjik hastalıklarda tamamen şifa anlamında tedavi yöntemi 
yoktur. Kullanılan ilaçlar, semptomları kontrol altında tutmaya 
ve yaşam kalitesini yükseltmeye yöneliktir. Ancak çocukluk 
çağı alerjileri erişkinlerden farklı olarak; çocuk adölesan çağa 
girdiğinde uykuya dalar, yani semptomlar kaybolur, ilaç 
ihtiyacı azalır ve kaybolur. 
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ALERJİK ÇOCUĞU OLAN 
AİLELERE TAVSİYELER 


Hastalıktan korkmayın: Alerjik çocuğu 
olan aileler; hastalıktan korkmamalıdır ve 
onunla birlikte yaşamayı öğrenmelidir. 


Psikolojinizi bozmayın: Çocuğunuzdan 


daha fazla hasta psikolojisine girip kendi 
yaşantınızı ve çocuğunuzunkini yaşanmaz 
hale getirmemelisiniz. 


Çocukluğunu yaşatın: Onun çocukluğunu 


yaşamasına izin vermelisiniz. 


Yasaklarla bunaltmayın: Yasaklar, alerjik 


çocuğun hastalığını ağırlaştırabilir. Aileler 
bu anlamda çocukların neredeyse tüm 
hayatlarını kısıtlıyorlar; dışarı çıkmayacaksın, 
oynamayacaksın, kumda oynamayacaksın, 
koşmayacaksın, spor yapmayacaksın, kalın 
Oysa oluşturulacak 
yasaklar listesi; çocuğu anksiyeteye sokup 


giyineceksin gibi 


var olan yakınmalarının artmasına ya da 
uykuya dalmış olan hastalığını uyandırıp 
alerji atağı geçirmesine yol açabilir. 

Spor yaptırın: Spor yapmasına izin verin. 
Çocuk ilacını kullandığı sürece istediği sporu 
yapmakta serbesttir. 

Uzmana gidin: Bir çocuk alerji ve 


immünoloji uzman doktorundan bilgi alın. 


Tedaviyi aksatmayın: Çocuğunuzun 


kontrollerini ve tedavisini zamanında yaptırın. 


YENİR, 


Çocuklar sağlıkla büyüsün diye, 
sofralar Reis'le emin ellerde. 


ÇOCUKLARIMIZIN 23 NISAN BAYRAMI 
KUTLU OLSUN. 


ÇEVRE KONTROLU 
VE KORUNMA 


Alerji tedavisinde çevre 
kontrolü büyük önem 
taşır. Küçük önlemler 
etkili sonuçlar alınmasını 
sağlar. Bunlar; 


Tüylü ve yünlü giyecek ve eşyaları 
uzaklaştırın. 

Filtresi olan bir klima kullanın. 

Filtresi olan süpürge tercih edin. 

Akan, sızdıran muslukları ve duvar 
çatlaklarını tamir edin. 

Polen mevsiminde özellikle sabah 
saatlerinde camları kapalı tutun. 

Seyahat ederken otomobilinizin 
camlarını açmayın. 

Çim biçme, ağaç budama ve bahçe 
bakımı gibi işlerden uzak durun. 

Polen mevsimini, polen yoğunluğunun 
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daha az olduğu deniz kenarı gibi 
yerlerde geçirin. 

Dışarıda giydiğiniz giysilerinizi, 
çalıştığınız ya da yattığınız ortamlardan 
uzak yerlerde değiştirin. 

Cildinizdeki ve saçlarınızdaki polenleri 
temizlemek için kısa bir duş alabilirsiniz. 
Kuru ve rüzgarlı havalarda mümkün 

olduğu kadar dışarıya çıkmayın. 

Havadaki polen miktarının sabah 
erken saatlerde daha yoğun olduğunu 
unutmayın. Dışarıya çıkmak için en ideal 
zamanlar; öğleden sonraları ve yağmur 
sonrasıdır. Yağmur, havadaki polenleri 
temizler. 

Dışarı çıkarken burun kanatlarına ve 
bıyık bölgesine vazelin ya da bu iş için 
üretilmiş jellerden sürebilirsiniz. Bu jeller 


. 
. 
. 
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polenleri tutarak, solunum yoluna giden 
polen sayısını azaltabilir. 

Havadaki polenler üzerine 
yapışacağından çamaşırlarınızı açık 
havada kurutmayın. 

Kürklerinde polen biriktirdikleri için 
evdeki hayvanlarınızı yatağınızdan ve 
koltuklarınızdan uzak tutun. 

Yastık, yorgan, çarşaf ve 
nevresimlerinizi alerjik olmayan toz 
geçirmeyen hurçlarda muhafaza edin. 
Çarşaf ve nevresimlerinizi 60 derecede 
yıkayın. 

Halılar, özellikle uzun tüylü olanlar 
ev tozu, mayi ve polenler gibi çeşitli 
alerjenleri biriktirir. Bu yüzden 
halılarınızı yıkanabilir kilimlerle 
değiştirin. 
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BÜYÜSÜN 


ÇOCUĞUNUZA OKUMA SEVGİSİ KAZANDIRMAK İÇİN 
İŞE, ONA AİT OLAN İLK YAŞAM ALANINDAN, ODASINDAN 
BAŞLAYABİLİRSİNİZ. KÜÇÜK DÜNYASINDA YAPACAĞINIZ UFAK 
DÜZENLEMELER, ONA KİTAPLARLA DOPDOLU YEPYENİ 
VE KOCAMAN BİR DÜNYANIN KAPISINI AÇABİLİR. 


Hazırlayan: BELİT ŞENOL 
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(4 Ben mutluluğu her yerde aradım; fakat 
elimdeki küçücük bir kitabı okuduğum küçücük 
bir yer dışında, hiçbir yerde bulamadım.” 

demiş İngiliz yazar Tnomas Kempis... Okumanın 
kişide yarattığı mutluluk ve ona kazandırdığı 
zenginlik paha biçilemez. Hepimiz “Kitap en iyi 
arkadaştır” sözünü duyarak büyüdük. Bugünün 
çocukları için ise kitaplar, tablet, akıllı telefon ve 
bilgisayarların gölgesinde çoğu zaman ihmal 
edilen, uzak birer “arkadaş” olmaya başladı. Oysa 
çocuğunuza okuma sevgisini aşılayabilirseniz, 

ona hayat boyu yanında olacak bir dost da 
kazandırmış olursunuz. 2 Nisan Uluslararası Çocuk 
Kitapları Günü de tüm dünyada, bu düşünceden 
hareketle, çocukların ve yetişkinlerin dikkatini 
kitaplara çekmek ve okumanın önemini vurgulamak 
üzere kutlanıyor. 1967'den bu yana her yıl, çocuk 
edebiyatının önemli isimlerinden Danimarkalı yazar 
Hans Christien Andersen'in doğum günü olan 2 
Nisan tarihinde kutlanan bu gün vesilesiyle anne- 
babalara çocuklarına okumayı sevdirirken çocuk 
odalarınında nasıl düzenlemeler yapılabileceği ile 
ilgili önerileri bir araya getirdik. 


Ufak dokunuşlarla keyifli bir dünya 


Çocuğunuza okumayı sevdirmek ve okuma alışkanlığı 
kazandırmanın yollarından bir tanesi de ona eğlenceli, 
rahat ve keyifli bir okuma köşesi tasarlamaktan geçiyor. 
Çocukların kendilerine ait ilk özgürlük alanları olan 
odalarının eğlenceli vakit geçirebilecekleri bir alan olması 
önceliğiniz olmalı; okuma için ayrılan bu bölüm ise her 
şeyden önce rahat, ferah ve aydınlık bir ortam sağlamalı. 
Yalnızca ona ait olan, kitaplarla baş başa kalacağı bu 
köşede maceradan maceraya koşabilir. Yeter ki ona tüm 
bu maceralara atılabilmesi için uygun ortamı sağlayın... 


Her şey ulaşılabilir olmalı 


Eğer yaşı uygunsa çocuğunuzun fikrini de alabilirsiniz. 
Onun seveceği renklerde ve seçeceği mobilya ve 
aksesuarlarla tasarlayacağınız bu köşede; renkli, cıvıl cıvıl 
ve pozitif enerji veren bir alan yaratmak için işe detaylarla 
başlayabilirsiniz. Her şeyden önce dikkat etmeniz 
gereken; tüm kitapların “ulaşılabilir” yükseklikte olması. 
Çocuğunuz bu alanda tamamen özgür olmalı ve istediği 
kitabı yardımsız alabilmeli. Bunun için de raf yüksekliğine 
dikkat etmeniz gerekiyor. Resimli kitaplara bakabilecekleri 
bu alana rahat etmesi için yerleştireceğiniz rengarenk 
yastık veya minderler ise aynı zamanda çocuğun 
enerjisini atacağı bir oyun alanı işlevi de görecektir. 


Biya Visual 
Çocuk Odası 
GOCODILY 


OKUMA KÖŞESİ 
TASARLARKEN... 


Okuma köşesi her şeyden önce sade olmalı; 
düzensiz ve karışık görünümden uzak, rahat ve 
işlevsel bir şekilde tasarlanmalı. Çocuğun oturup 
kitap okuyacağı koltuk, kanepe veya minderler 
rahat bir oturum imkanı sunarken, alan gün 

ışığı alacak şekilde konumlanmalı. Bu bölümde 
kalabalıktan ve gereksiz eşyadan kaçınmak 
gerekiyor; ancak en sevdiği peluş oyuncağı 
okuma arkadaşı olarak ona eşlik edebilir. Odada 
bu köşe için düşündüğünüz alanın büyüklüğüne 
bağlı olarak kanepe, koltuk veya minderler 
kullanabilirsiniz. Kitapları yerleştireceğiniz alan 
için ise uygun ölçülerde bir kitaplık veya raflar 
seçebilirsiniz. Okuma lambası da bu köşede 
olması gerekenler arasında yer alıyor. 


ÇADIR OKUMA KÖŞELERİ v 


Çocukların en sevdiği şeylerden bir tanesi çadır 
veya kulübe gibi kapalı alanlarda zaman geçirmek; 
çocuğunuza okuma sevgisi kazandırmada çocukların 

bu özelliğini de dikkate alabilirsiniz. Çadır okuma 
köşesi, onun için eğlenceli bir seçim olacaktır. 
İçini yastık ve minderlerle döşeyeceğiniz bu alan 
için tepeden ışık verecek uygun bir aydınlatma 
seçebilirsiniz. Bu köşenin, her fırsatta çarşaf vb. 
eşyalarla çadır hazırlayan çocukları çok mutlu 
edeceğine emin olabilirsiniz. 


Ni 


Bebeğim / Nisan 2017/77 


A gereki öneriler a » 


P 


“COCUK SEVDiGi ORTAMDA 
MUTLU OLUR” 


Mimar Didem Demir, çocuk 
odalarındaki okuma ve çalışma 
bölümlerini tasarlarken dikkat 
edilmesi gerekenler hakkında 
bilgi verdi. “Okumaya ve eğitime 
ilgisi yüksek çocuklar yetiştirmek 
için çırpınan ebeveynler, 
çocuklarının okulunu seçmek için 
gösterdiği ilgiyi okuma alanlarının 
tasarımında da göstermeli.” 
diyen Didem Demir, bu alanların 
her şeyden önce ferah ve rahat 
olması gerektiğini vurguluyor. 


Çocuk odalarında çalışma ve 
okuma köşesi tasarlarken 
nelerden ilham alıyorsunuz? 
Hayal dünyası geniş 
kahramanlardan, yani çocuklardan 
ilham alıyorum. Konsept ve renk 
seçiminde bizlere ve ebeveynlere 
pek söz hakkı düşmüyor. Çağımız 
ne istediğini bilen, büyümüş de 
küçülmüş çocukların çağı... Onların 
özgüvenine duyduğum sempatiden 
dolayı ilhamlarına ihtiyaç duyduğumu 
fazlasıyla hissettiriyorum. Onlara bu 
sinyali verince, küçük bir mimarın 
elleriyle havada şekiller çizmeye 
başladığına şahit oluyorum. 


Size göre çocuk odasında ideal 
bir kütüphane ve okuma köşesi 
nasıl olmalı? 

Ideal bir kütüphane ve okuma 
köşesi öncelikle ferah olmalı. 
Kitaplık bölümü ile okuma bölümü 
birbiri ile bağlantılı ancak üst üste 
olmamalı. Kitaplığın, çalışma 
masasının üzerine oturmamasına 
da ayrıca özen gösteriyorum. 
Okuma köşesinde oturum rahatlığı 
açısından, sandalye veya koltuk her 
ne kullanılacaksa, çocuğun birebir 
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oturarak test etmesi gerekiyor. 
Aslında bu açıdan da çocukların 
oturması için piyasada ergonomik 
ürünler bulmak biraz sıkıntı. 


Odaların bu bölümlerinde renk 
ve malzeme seçimleri konusunda 
nelere özen gösteriyorsunuz? 
Çocukların tercih ettiği renklerde 
olmasına özen gösterip, rengin 
doygunluğu ile oynuyorum. 
Doygunluğu artırılmış, gözü 
yormayan bir tona getirip uygulama 
yaptırıyorum. Mümkün oldukça 
kontrast renkleri de gözü yormaması 
ve algıyı dağıtmaması için bir arada 
kullanmıyorum. Kırmızı, turuncu gibi 
fast food renklerinden kaçınıyorum. 
Çocuklara huzur ve dinginlik verecek 
mavi, yeşil, gri ve beyaz renkler 
önceliğim oluyor. 


Bu bölümlerde kullanılan 
aydınlatma nasıl olmalı? 

Bu bölüm, doğal aydınlatma olan 
gün ışığını odada en çok alan bölüm 
olmalı. Yapay aydınlatma olarak ise 
tavanda kullanılan avizenin, odada 
gölge alanlar oluşturmaması ve 
aşağıya doğru ışık veren tasarımda 
ve günışığı renginde olması 
önceliğim oluyor. Çalışma masasının 
üzerinde mutlaka okuma lambası 
kullanırım. Eğer çalışma masasının 
üzerine raf koyacaksam, raf altına 
gizli aydınlatma tasarlarım ki rafın 
gölgesi çalışma masasının üzerine 
düşmesin. 


Size göre bu alanların 

olmazsa olmazları neler? 
Çocuklara sempatik gelen 
detaylarla tasarlanması olmazsa 
olmazlarımdandır. Okumaya ve 
eğitime ilgisi yüksek çocuklar 
yetiştirmek için çırpınan ebeveynler, 


çocuklarının okulunu seçmek 

için gösterdiği ilgiyi çalışma ve 
okuma alanlarının tasarımında 
da göstermeli. Çocuk rahat 
ettiği sandalyede uzun vakit 
geçirir, ışık seviyesi yeterli odada 
gözleri yorulmaz, uykusu gelmez; 
dolayısıyla sevip rahat ettiği 
ortamda mutlu da olur. 


Çocuk odalarında kütüphane, 
raf, kitaplık ve okuma köşesi 
gibi alanlar için anne-babalara 
verebileceğiniz pratik veya kolay 
öneriler var mı? Bu anlamda 
uygulamalarınız hakkında bilgi 
verebilir misiniz? 

Tabii var, nasıl ki birbiri üstüne 
binmeyen tasarımlar olmalı dediysem 
birbirinden kopuk bölümler de 
olmamalı, su gibi akan bir dille 
tasarlanmalı. Çalışma masasının 
büyüklüği işinin yan yana 
çalışabileceği boyutta olmalı. 
Çocukların gerektiğinde ebeveynlerle 
veya özel eğitmenlerle çalışacağı 
yer, yemek masası değil, kendi 
odasındaki çalışma masası olmalı. 
Çalışma masasının altı boşluklu, 
sandalyenin ergonomisi çocuğa 
uygun olmalı. Rahat oturumu 
olmayan bir çalışma masasında 
istemsiz olarak çocuğun sürekli 
ayağa kalktığını görürsünüz. 
Masanın üzerinde raflı bölmelerin 
olması, çocuğun masa başındayken 
bu raflara rahatlıkla ulaşabilmesi 
açısından önemli! 


Ane ve babaların 
yeni rehberi 


KÜÇÜKLERE 
TEHDİT YOK! 


“Çocuğunuzun Sahibi Değilsiniz” kitabında, 
anne-babalara kontrol, ceza ve ödül 


kullanmadan çocuklarıyla nasıl iletişim 


Y 


e DİNÇER 


ilinçaltımız, inanılmaz bir enerji 
B taşıyor. Çocuklarımız, bu 

enerjiyle yarattığımız atmosferi 
hissedip tepki veriyor. Bizden 
yayılan “titreşimi” hissediyorlar da 
diyebiliriz. Etkili ebeveynliğin anahtarı, 
çocuğun “kötü davranışlarına” 
değil, kendi “kötü davranışlar 
sergileyen duygusallığımıza” 
odaklanmaktır. Duygusal 
düğümlerimizin farkına varıp 
onları çözümlemediğimiz sürece, 
bilmeden de olsa çocuklarımızda 
davranış bozukluklarının oluşmasına 
neden oluruz. Ancak gerçeği kabul 
edebilme cesareti gösterirsek, 
her türlü “disiplinin” sadece kılık 
değiştirmiş öfke krizi olduğunu 
görürüz. Yani bir dereceye kadar 
hepimiz, geçmişimizin tutsakları 
sayılırız; çocuklarımız da bunu ortaya 
çıkarma konusunda beceriklidir. 
Üzerimizde iz bırakan belirli olayların, 
her ne kadar unutulmuş gibi görünse 
de, biz onlarla yüzleşmeden ve onlara 
eşlik eden duyguları çözümlemeden 
bilinçaltı düzeyinde bizi kontrol 
etmeyi sürdürmesi bundandır. 
Terapistlerin meslek hayatı 
boyunca ebeveynlerinin öfkesinin, 
aşağılamalarının, ihmallerinin 
ve baskısının yarattığı gölgeden 
kurtulamayan, duygusal anlamda 
çocukluklarında sıkışıp kalmış kırklı, 
ellili ve altmışlı yaşlarındaki erkek ve 
kadınlarla sıkça karşılaşmaları bu 
yüzdendir. Şu anki hayatımızdaki 
her çatışma — çocuklarımızla, 
eşimizle ya da diğer yetişkinlerle 
— bir anlamda çocukluğumuzun 
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kurabilecekleri anlatılıyor. 


yeniden canlanmasıdır. Her ilişki, her 
etkileşim kendi yetiştirilme tarzımızın 
yansımalarına dayanır. O zaman 

bir anlamda aramızda yetişkin yok; 
hepimiz yetişkini oynayan çocuklarız. 
Ebeveynlik söz konusu olduğunda da 
birçok bakımdan çocuklarını yetiştiren 
çocuklarız. 


Derin ve içten bir 
ebeveyn-çocuk ilişkisi 
İnandıklarınızı temelden sarsan ve 
sizi yepyeni bir biçimde düşünmeye 
ve davranmaya iten kitaplar enderdir. 
Bazı kitaplar bazıları için bir hayat 
dersine dönüşür. Yukarıdaki 

satırların yazarı, her yıl yüzlerce 
aileye danışmanlık veren bir klinik 
psikolog. Kendi annelik serüveninden 
ve meslek hayatı boyunca sıklıkla 
karşılaştığı sorunlardan yola çıkarak 
“Çocuğunuzun Sahibi Değilsiniz" 
isimli kitabı yazmış. Derin ve içten 

bir ebeveyn-çocuk ilişkisini mümkün 
kılacak bir rehber niteliğindeki bu 
kitabın yayınlandığı ülkelerde iyi ses 
getirmesinin ardında birçok neden 
var, ama en önemlileri gündelik 
hayatta saplanıp kaldığımız sorunlara 
derin ve bilgece yanıtlar vermesi. 
Çocuklarını tehdit etmeden ve kendini 
sürekli bir değiş-tokuş kapanında 
bulmadan ebeveynlik yapmanın 
mümkün olduğunu örnekleriyle 
anlatan bu kitapta yanıt bulacağınız 
sorulardan bazılarını aşağıya yazmaya 
çalıştım, ama okuruna nasıl bir içgörü 
kazandırdığını yaşamadan anlamak 
olanaksız. 


» Çocuklarımız kaba ve saygısız 
davrandıklarında ne yapmalıyız? 

» Disiplin kullanmadan çocuğun olumlu 
davranışları nasıl pekiştirilir? 

» Çocuğumuza net sınır koymanın 
kuralları nelerdir? 

» Kendi bilinçaltımıza ayna tutarak 
çocuğumuzla iletişimimizi nasıl 
iyileştirebiliriz? 

» Bilgisayar oyunu, abur cubur, çizgi film 
ve sonu gelmez yeni oyuncak talepleri 
nasıl ele alınmalı? 

* Ailenin ihtiyaçları ve çocuğun 

arzuları arasındaki çatışmanın savaşa 
dönüşmemesi nasıl sağlanır? 

» Ödev kavgalarından niçin uzak 
durmalıyız? 

» Çocuğun verdiği işaretlerin nasıl farkına 
varabiliriz? 

» Çocuğumuz bizden uzaklaştığında ne 
yapmalı? 

» Çocukların üzüntüleri, acıları ve 
korkuları hakkında yanlış bilinen 
gerçekler nelerdir? 

» Çocuklar farklı evrelerden geçerken 
onların yaşına uygun davranış kriterleri 
nelerdir? 


Çocuğunuzun 
Sahibi 
Değilsiniz 

Dr. Shefali 
Tsabary -Türkçesi: 
Zerrin 
Koltukçuoğlu 
Kuraldışı 
Yayınları, 2017 
238 sayfa 
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Yurdaer OKUR * Fulya ZENGİNER, 
Duygu YETİŞ * Yiğit KİRAZCI (Şi 


www.atv.com.tr 
Bi facebook.com/atv * twitter.com/atvcomi 
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AĞAÇLAR ÇİÇEK 
AÇIYOR, HAVA BİRAZ 
DAHA ISINIYOR, 
GÜNEŞLİ GÜNLER VE 
DOĞADA GEÇİRİLEN 
ZAMANLAR ARTIYOR. 
BAHARDA ÇOCUK 
OLMAK BİR BAŞKA 
GÜZEL! 


SOL SAYFA; 

ÇINAR KAAN MANAP 
Sweatshirt 39.99 TL 
Pantolon 69.99 TL 
MANGO KIDS 

Şapka 39.99 TL 
Ayakkabı 49.99 TL 
KOTON KIDS 


AZRA KINAR 
Trençkot 199.99 TL 
Kazak 89.99 TL 
Pantolon 109.99 TL 
Çanta 59.99 TL 
Ayakkabı 84.99 TL 
BENETTON KIDS 


ABDULLAH 
KEMAL AYAOKU 
Gömlek 39.99 TL 
Pantolon 35.99 TL 
KOTON KIDS 
Ayakkabı 279 TL 
CAMPER 


BU SAYFA; 

AZRA KINAR 
Sweatshirt 69.99 TL 
Etek 59.99 TL 

Taç 35,99TL 
MANGO KIDS 


Prodüksiyon: Aytülike Keskin / Fotoğraf: Canan Yetişti Satkın 
Mankenler: Abdullah Kemal Ayaoku 5 yaş, Azra Kınar 5 yaş (Layla Şirin Ajans) Çınar Kaan Manap 5.5 yaş 
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ÇINAR KAAN MANAP 
Tişört 49.99 TL 
Ceket 169.99 TL 
Pantolon 109.99 TL 
BENETTON KIDS 
Fular 19.99 TL 
KOTON KIDS 


Mont 79.99 TL, sweatshirt 34.99 TL, pantolon 34.99 TL KOTON KIDS 
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Hem küçüklere 
bem büyüklere 


SÜTLÜ TATLILAR HEM HAFİF VE LEZZETLİ OLUYOR 
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HEM DE HER YAŞTAN KİŞİYE HİTAP EDİYOR. 


Hazırlayan: IRYNA OKUR 


p 


ÇİKOLATALI 
M U S/ 3 porsiyon 


Malzemeler 

* 150 gram bitter çikolata 

*200 ml krema 

4200 ml süt 

s2 tatlı kaşığı toz jelatin 

* Z yemek kaşığı pudra şekeri 

s İsteğe göre süslemek için kakao 


Hazırlanışı: Jelatini 3 yemek kaşığı kaynar su 

ile eritin. Sütü kaynatın, ateşten alıp ufalanmış 
çikolatayı ekleyin, 3-4 dakika bekletip çikolata 
eriyene kadar karıştırın. Jelatini süzgeçten geçirin, 
çikolatalı karışıma ekleyip iyice karıştırın. Kremayı 
pudra şekeri ile çırpın ve çikolata karışımına 
ekleyin. Kaplara döküp soğutun ve 30 dakika 
buzdolabında bekletin. 


NOT: Jelatin pasta malzemeleri satan marketlerde bulunur. 
Yumurta alerjisi olan çocuklar icin uygundur. 


B 


MEYVELİ 
M U HALLEB İsmin 


Malzemeler 
* 1/2itre süt 4 yemek kaşığı un 
*7-8 yemek kaşığı şeker 
T tatlı kaşığı vanilya şekeri (isteğe göre) 


Çilek sosu için: 
*150 gram çilek » 1/2 yemek kaşığı şeker 
* 1 çay kaşığı mısır nişastası » 1 tatlı kaşığı soğuk su 


Hazırlanışı: Un, şeker ve vanilya şekerini tencereye koyup 
karıştırın. Süt ekleyip sürekli karıştırarak kaynamasını 
bekleyin. Kaynadıktan sonra 2-3 dakika pişirmeye devam 
edin. Muhallebiyi kaselere paylaştırıp dökün ve soğumaya 
bırakın. Çileği el blender'ı yardımıyla püre haline getirin, 
bir tencereye koyun, şeker ekleyin ve eriyene kadar orta 
ateşte karıştırın. Nişastayı soğuk su ile karıştırın ve çilek 
sosuna ekleyip bir dakika karıştırarak pişirin. Muhallebi 
biraz soğuduktan sonra üzerine çilekli sosu ekleyin. 


NOT: Çilek yerine dilediğiniz meyveyi kullanabilirsiniz. 


MEYVELİ İRMİK 
TATLISİişasdı 


Malzemeler 
4200 ml süt 1 tepeleme yemek kaşığı irmik 
* U tutam tuz * 1 tatlı kaşığı şeker 
s Katlı kaşığı tereyağı 
dilediğiniz meyve, kuruyemiş ya da meyveli sos 
* 1/2 elma» | tatlı kaşığı bal 
s Tatlı kaşığı tereyağı 


Hazırlanışı: Sütü tencereye dökün ve kaynatın. Tuz, şeker 
ve irmiği bir kapta birbirine karıştırıp, yavaşça kaynar süte 
sürekli karıştırarak ekleyin. Yaklaşık 5 dakika karıştırarak 
pişirin. Hazır irmik mamasına 1 tatlı kaşığı tereyağı ekleyip 
karıştırın. Elmayı çok ince dilimleyin. Tavada tereyağını 
eritip elmaları ekleyin ve yumuşayana dek soteleyin. Bal 
ekleyip karıştırın ve ateşten alın. İrmiğin üzerine meyveleri 
koyun ve sıcak servis edin. 

NOT: Seker yerine pekmez ekleyebilirsiniz. Mide rahatsızlığı olan kişilere de 

cok iyi geliyor. Ayrıca dibinin tutmasını önlemek için kullanacağınız tencereyi 

soğuk su ile çalkalayın. 


..............................................................eee 
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EL çarşafın altında, çarşafın üstünde 


(2 yaş ve üzeri) 


MALZEMELER: Çarşaf, yumuşak top ya da peluş oyuncak 


NASIL OYNANIR? Bu oyunu tüm aile 
üyeleriyle birlikte ya da çocuğunuzun 
arkadaşlarıyla birlikte oynayabilirsiniz. 
Herkesin çarşafın ucundan tutmasını 
isteyin ve etrafında daire olun. 
Çarşafın üzerinden birbirinize 

bakın, gözlerinizle selamlaşın ve 
sonra çarşafı yavaşça aşağı yukarı 
sallamaya başlayın. “Aşağı, yukarı, 
yavaşça" diyerek komut verebilirsiniz. 
Sonra “Bunu şimdi hızlıca yapalım 
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kaldır çarşafı, indir çarşafı!” diyerek 
yönerge verin. Sonra yeniden 
yavaşlayın ve çarşaf yukarıdayken 
çarşafın altından birbirinize bakın. 
Sonra yeniden çarşafı gerin ve 
üzerine yumuşak bir top ya da 
peluş oyuncak koyun. Şimdi sıra 
bu oyuncağı zıplatmakta. Çocuklar 
ilgisini sürdürene dek, yavaş, hızlı 
ve en son yine yavaş olacak şekilde 
oyunu devam ettirebilirsiniz. 


NA, 


Kazandırdıkları: 
4 Dürtü kontrolü 
& Grupla hareket 
edebilmek 
& Yönerge almak 
4 Duygusal düzenlenme 


https://www.facebook.com/bahcesehircinarpsikoloji 
www.cinarpsikoloji.com 


v 


“Çocuklar büyürken duygularını fark etme ve ifade etme konusunda gelişim 
halindedirler. Bu alanda gelişimlerinin desteklenmesi için bize ihtiyaç duyarlar. 
Biz yetişkinler de çocukların duygularına oyunlar aracılığıyla ulaşabiliriz.” 


Parmak İZİ (3 yaş ve üzeri) 


Malzemeler: Büyüteç, kağıt, kalem, mürekkep 


NASIL OYNANIR? 

Evdeki tüm bireyler bu oyun için bir araya gelir. Kağıdı yatay 
olarak yerleştirin ve sol tarafına oynayan kişilerin isimlerini yazarak 
yatay çizgilerle birbirinden ayırın. Sonra kağıdın üst tarafına da 
sırayla, baş parmak, işaret parmağı, orta parmak, yüzük parmağı 
ve küçük parmak yazıp dikey çizgilerle sütunlar oluşturun. Artık 
herkesin parmak izlerinin bulunacağı yerler hazır! Sonra tek 
tek parmaklarınızı mürekkebe batırıp yavaşça kendi isminiz 
ve parmağın olduğu bölmeye izlerinizi sırayla yerleştirin. Bunu 
yaparken çocuğunuza yardım edebilirsiniz. Herkesin parmak izleri 
tamamlandığında, yakından incelemek için büyüteçlerinizi alın ve 
bir dedektif olun. Her parmağınızın farklı izlerini keşfedin! 


Kazandırdıkları: / Beklemeyi öğrenme 
Merak Dürtü kontrolü Bedensel keşif 


ZIN 
Balonlar hedefe 


(4 yaş ve üzeri) 


Malzemeler: 
Balon, ip ya da tebeşir, bant 


NASIL OYNANIR? 

Oyunu oynayacak kişi sayısı kadar balon 
şişirin. Tebeşir ya da iple düz bir çizgi 
oluşturarak başlangıç noktası belirleyin. 
Yine tebeşir ya da iple (yere bantlayarak) 
kare, daire, üçgen şekillerinden birini 
başlangıç noktasından birkaç metre 
öteye çizin. 1-2-3! denildiğinde emekleme 
pozundayken, elleri kullanmadan, 
balonu üfleyerek hedef şeklin içine 
sokmaya çalışın. 


NA, 


Kazandırdıkları: 
& Yer-yön algısı 
& Mücadele 
4 Kaba motor beceriler 
& Dürtü kontrolü 
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www.turkuvazabone.com 


ENE ven. 44 88 Gİ Dürüm 


(0552)357 0000 
Bu servisten tüm operatörler faydalanabilir. Bebeğim ve Biz'e abone olmak için BE yazarak 4177'ye SMS yolla: 


nız yeterlidir. 4177'ye gönderilen 
her SMS 50,50 olarak ücretlendirilir. Aylık dergi abonelik ücreti faturalı hatlarda *5 olup faturaya yansıtılır, ön ödemeli hatlarda 15'lik tutar 
bakiyesinden tahsil edilir. Belirtilen fiyatlara KDV ve kargo ücretleri dahildir. 12 sayının sonunda abonelik otomatik olarak sona erer. Bebeğim ve Biz 


aboneliğini iptal etmek için IPTAL BE yazarak 4177'ye SMS gönderilmesi yeterlidir. 


Abonelikle 


tanışma fırsalı 


Bebeğim ve Biz'e şimdi abone olun, derginiz 3 ay boyunca 


ücretsiz kargoyla kapınıza gelsin. 3 taksit imkanından faydalanın, 
fiyat artışlarından etkilenmeden derginizin keyfini çıkarın. TURKUVAZ V 


KB) whatsapp Bilgi Hattı: (0552) 357 00 00 


i 


Astrolog ZEYNEP TURAN 


GÜCÜNÜZÜ. 
HİSSEDECEĞİNİZ La 
BİR AY OLACAK KOÇ ANNESİ 


Meş grubunun haylaz çocuğu... 
Yıldızı: Mars 
Şanslı günü: Salı 
Şanslı sayıları: 7, 47, 87 
Uyumlu burçlar: Aslan ve Yay 
Karşıt burcu: Terazi 


2017 yılının en renkli ve duygusal ayına 
hoş geldiniz. Duyguları yükselten, bize 
baharın neşesiyle daha çok yenilik yapma 
isteğini getiren ise Venüs Retro'sunun 
Balık burcunda bitip yoluna devam 


edecek olması. Eğer yeni doğum yapmış Olumlu özellikleri: 

bir anneyseniz, Venüs'ün düz seyri Pratik, lider ruhlu, sosyal, cazibeli. 
hızlı kilo vermenizi sağlayacak. Sevgili Olumsuz özellikleri: 
Bebeğim ve Biz okurları, nisan ayında Öfkeli, patavatsız, sabırsız. 
taşınma fikriniz varsa, kaygılarınızı yönetip 11 Nisan'da karşıt burcunuzda 
gözünüzü karartın. Çünkü gökyüzünün gerçekleşecek olan Dolunay 


bahar neşesine kapıldığı bu ayda siz de sizi yenilik yapma konusunda 
hayatınızı 23 Nisan şenliklerine çevirirseniz cesaretlendirecek. Yurt dışına veya 


şehir dışına yapacağınız seyahatlerle 
2023 yılına kadar yaşam alanlarınızdan ilgili son dakika değişiklikleri yapmak 


şikayetçi olmayabilirsiniz. 26 Nisan'da Boğa isteyebilirsiniz. Bir aile yakınınızın 
burcunda yaşanacak Yeniay, iş kurmak yaşam tarzınız ve sosyal hayatınızla 
isteyen annelere yeni fikirler ve fırsatlar ilgili hoşunuza gitmeyecek eleştirilerde 
sunabilir. Yapılacaklar listesini nisan ayının bulunup sizi manipüle etmeye çalışması 


N Mi N söz konusu olabilir. Çevrenizde yaşanan 
ilk günlerinde yaparsanız, ayın sonuna kadar ç y 


uygulayabilir, hedeflerinize bir adım daha 


olaylardan dolayı, bir süreliğine 
kendinizi soyutlama ihtiyacı hissedebilir, 


yaklaşabilirsiniz. Nisan, uzun zamandır yalnızca bebeğiniz ve kendinize 
planlayıp uygulayamadığınız günü birlik zaman ayırmak isteyebilirsiniz. Bu 
seyahatleriniz için ideal bir ay olacak. durum yanlış anlaşılmalara neden 


olsa da tercihleriniz konusunda ısrarlı 


vgili okurlar, gücünüzü hissedeceğiniz, 
Sevgili oku güc 5 $ sey davranma eğiliminiz olacak. 


dokunduğunuz her yeri değiştireceğiniz ve 
güzelleştireceğiniz bir aydasınız unutmayın. 
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BOĞA ANNESİ 


Bu ay gerçekleştirmeyi planladığınız hedeflerinizle 
ilgili adımlar atabilir, deneyimlerine güvendiğiniz 

bir aile yakınından akıl alabilirsiniz. Gelecekle ilgili 
planlarınızı gözden geçirirken maddi kaynaklarınızı 
çok fazla irdeleyebilir, yeni bir bütçe planlaması 
yapma ihtiyacı hissedebilirsiniz. Keyfinizi yerine 
getirecek sürpriz bir gelişmeyi kimseye anlatmayarak 
kendinize saklamak isteyeceksiniz. 


İKİZLER ANNESİ 


Yeni doğum yapmış bir İkizler burcuysanız 
bebeğinizle güneşli günlerin tadını çıkarmak 
konusunda tereddüt yaşamayacaksınız. Bu ay 
yazmak, gezmek, öğrenmek derken kendinizi yurt 
dışında bulabilirsiniz. Eşinizin sizden bağımsız olarak 
aldığı kararlara sert tepkiler göstermeniz mümkün. 
Çocuğunuzun gelişimiyle ilgili kurslar araştırabilirsiniz. 


YENGEÇ ANNESİ 


Satürn'ün geri hareketi ile emin olmadığınız her türlü 
bağlantıyı da kesmek isteyeceksiniz. Çevrenizdeki 
insanlara güvenmek, iş yapabilmek ve arkanızdan 
konuşulanlara tanık olmak için ilginç karşılaşmalar söz 
konusu olabilir. Eğer doğum yapmaya hazırlanan bir 
Yengeç burcuysanız şu an yaşadığınız yerden çok 
daha farklı bir yerde doğum yapmak isteyebilirsiniz. 


ASLAN ANNESİ 


Bu ay harcamalara dikkat! Nisan ayında Satürn geri 
giderken özellikle kendi imkanlarınızı zorlayacak 
girişimlerde bulunabilirsiniz. Kendinizi durdurma 
konusunda zorlanacağınız bir ay sizi bekliyor. 
İşyerinizde yaşadığınız baskıyı atabileceğiniz bir 
haber alabilir, nisan ayında itibar sahibi biri sayesinde 
önemli iş bağlantıları kurabilirsiniz. 


BAŞAK ANNESİ 


Nisan ayında güven duygusu sizin için her zaman 
olduğundan çok daha önemli olacak. Yolunuza 
kiminle devam edeceğinizi anlamak için çevrenizdeki 
insanlara güvenmek isteyeceksiniz. Kendi aileniz 

ve akrabalarınız arasındaki dayanışma sizi çok 
onurlandıracak ve onlara sığınacaksınız. 


TERAZİ ANNESİ 

Bu ay planlayacağınız kısa bir tatilden sonra kendinizi 
çok daha iyi hissedebilirsiniz. Dostlarınızdan birinin 
size anlatacaklarına gözünüzle görmeden inanmayın 
derim. İnsanlar, bu ay sizi fazlasıyla manipüle 

etmeye çalışmıyor mu sizce de? Yaşananları 
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uzaklaşarak değerlendirirseniz daha objektif kararlar 
alabileceksiniz. Yakınlarınızın sizden beklentileri nisan 
ayında artabilir. 


AKREP ANNESİ 

Bu ay karşıt burcunuzda gerçekleşecek olan 
Yeniay, bir süredir çözümsüz olarak gördüğünüz 
konuların çözümünde oldukça etkili olacak. Nisan 
ayında uzun süredir görmediğiniz bir arkadaşınızla 
karşılaşabilirsiniz. Bu buluşma sonrasında, 

ondan bir iyilik görebileceğinizi işaret ediyor gök 
kubbe. Hayatınızda sahiplendiğiniz kişilerle ilgili 
sorumluluklarınızı yerine getirseniz de kimseyi 
memnun edemediğinizi anlayacaksınız. 


YAY ANNESİ 


Güçlü duruşunuzla çevrenizdeki insanları kendinize 
hayran bırakacaksınız. Egonuzun oldukça yüksek 
olacağı nisan ayında, özellikle akrabalarınızın sizinle 
ilgili eleştirilerine kulak asmayacaksınız. Sevdiğiniz 
kişinin, sizin güveninizi boşa çıkarttığına şahit 
olabilirsiniz. Alacak verecek konularıyla kafanız bir hayli 
meşgul olabilir. Çocuğunuzun eğitimi ile ilgili bütçe 
planlaması yapmaya başlayabilirsiniz. 


OĞLAK ANNESİ 


Kendinize güveniniz tam! Önsezileriniz sayesinde, 
maddi ve manevi anlamda yapacağınız atılımlardan 
karlı çıkabilir, bir süredir aileniz için yaptığınız planları 
uygulamaya başlayabilirsiniz. Eşinizin ailesinden 
göreceğiniz destek moral olarak size oldukça iyi 
gelecektir. Eğer kronik bir rahatsızlığı olan Oğlak 
burcuysanız bahar alerjisi yaşayabilirsiniz. 


KOVA ANNESİ 

Nisan ayında gök kubbe alacağınız tüm kararlarda 
destekçiniz olacak. Cesaret edemediğiniz için 
söyleyemediğiniz konular varsa bu ay tam zamanı! Bu 
ay ideallerinize tam konsantre olacak ve ailenizi de 

bu konuda destekleyeceksiniz. Beklenmedik olaylara 
şahit olabilir, sizin dışınızda gelişen olayların içine 
çekilebilirsiniz. 


BALIK ANNESİ 


Ayağınız bu ay yere o kadar sağlam basacak ki, hiçbir 
şey netleşmeden konuşmak istemeyeceksiniz. Bu 
sebeple de özellikle aile bireylerinize karşı da acımasız 
yargılarda bulunabilir, kendinizi ifade ederken sert 
kelimeler kullanabilirsiniz. Son zamanlarda bütçenizi 
aştığınızı düşünüyorsanız, aileniz için bir planlama 
gerekebilir ve işleri yoluna koymak size düşebilir. 
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Kaever AYA ia al a a alel al li epi 
Bebeğiniz 
ve sizin için... 
tn veye rün nelere bna olric 


Hazırlayan: AYTÜLİKE KESKİN 


i ip üp 
Bebivitâ” UYKUSUZ ANNELERE HEDİYE 
Devam Sütü İnovatif tasarımlarıyla annelerin 
e çi hayatını kolaylaştıran OiOi, Emzikli 
Uyku Arkadaşı ile bebeklerin kendini kl e iz 
güvende hissederek sakinleşmesini a a 
sağlıyor. Marka yüzü Nefise Karatay'ın ir sruta 


ev sahipliğinde ve ünlü Çocuk 
Gelişimi Uzmanı Gözde Erdoğan'ın 
sohbeti eşliğinde gerçekleşen lansman 
toplantısında; OiOi Uyku Arkadaşı'nın 


BEBİVITA TÜRKİYE'DE! yenilenen tasarımları tanıtıldı. 


Zengin vitamin ve mineral içeriği, coklu doymamış 
yağ asitleri ile bebek metabolizmasına uygun 
şekilde formülize edilen Bebivita markası, devam 
sütleri ve ek gıdaları ile artık Türkiye'de! Bebivita 
ürünlerini tüm Joker Mağazaları'nda 
ve eczanelerde bulabilirsiniz. 


ve 
27 4İ 
# | 


Mustela'dan 

yeni krem serisi 
Bebeklerin cildini düşünen Mustela 
yepyeni bir krem serisi çıkardı. 
Normal, kuru ve çok kuru ciltler 
olmak üzere 3'e ayrılan krem serisi, 
cildi korumak, nemlendirmek ve 
rahatlatmak için avokado perseose 
ve ayçiçeği yağı distilatı ile 
zenginleştirildi. 


LEGO EDUCATION 

öğrenmeyi pekiştiriyor 

Oynarken ve ellerimizle bir şeyler inşa ederken 
öğrenmenin daha kalıcı olduğunu kanıtlayan LE60© 
Education sistemi, çocukların gerçek hayat problemlerine 
çözümler üretmelerini sağlıyor. Kalıcı öğrenmenin 
eğlenceli ve teknolojik yolunu sunuyor. LEGO Education 


Vitamin ihtiyacına Newita Mini 


Vitamin eksikliği gösteren ve tadından dolayı 
ilaç içmeyi sevmeyen çocuklar için özel 
olarak geliştirilen Newita Mini Multivitamin 


Çikolata, vücudun günlük ihtiyacı olan Türkiye Ortağı Teknokta, bu öğrenim sistemini ulusal 
vitamin ve mineralleri ayıcık şeklinde mini öğretim programımızın ihtiyaçları doğrultusunda 
şekerleme halinde sunuyor. güncelliyor ve okullarımızın kullanımına sunuyor. 
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23 Nisan'da ücretsiz 
23 Nisan haftasında tüm Muzipo'lar dünya çocuklarının 
içinde yer alacağı kostümlü parti ve dans gösterisi, 
puzzle boyama; kendi puzzle'lmı kendim yapıyorum 
atölyesi, bayrak yarş grupları ve yer alacak hareketli 
survivior parkuru ile tüm çocukları bekliyor. 


a B ye 
Wee Baby'den 
alternatif hediye seti 


www.babywee.com sitesi, anneler ve 
bebeklere sağlıklı ve pratik ürünler üreten 
Wee Baby bebek setiyle hediye arayışında 
olanlara ideal bir alternatif sunuyor. Kız ve 
erkek bebekler için ayrı renklerde iki farklı 


seçenek sunan hediye setlerinin tavsiye edilen 


perakende fiyatı ise 32 TL * KDV 


Filtreli güneş 
koruması... 
Bioderma tarafından 
miniklerin hassas ciltleri 
için yüzde 100 mineral 
filtrelerle geliştirilen 
ABCDerm Mineral Sun 
Cream, zararlı güneş 
ışınlarına karşı tam 
zamanlı koruma sağlıyor. 


Hipp organik 
pirinç gofreti 
HiPP Organik Yaban mersinli Pirinçli Bebek Gofreti, 
8. ayın sonundan itibaren kullanıma uygun olup gluten 
ve süt bileşenleri içermiyor. Gluten ve süt alerjisi olan 
bebekler rahatlıkla tüketebiliyor. Ayrıca organik 
ve sağlıklı HİPP Organik Gofret ile bebekler 
keyifli bir atıştırmalığın tadına varıyor. 


ZUBiZU KIDS BAZAAR 


Anne ve çocuk yaşamına dair her şey. 


Çocuklarını düşünen 


annelere özel bazaar 
ZUBİZU ve Canan & İris Concept Evenis 

iş birliğiyle, alanında uzman isimleri ve 
seçkin markaları ebeveynler ile buluşturacak 
“ZUBİZU Kids Bazaar”, 25 Nisan Salı 

günü Four Seasons Bosphorus Hotel'de 
söyleşiler eşliğinde, alışveriş şenliği havasında 
gerçekleşecek. Bu yıl ilki düzenlenen ve 
geleneksel olarak her yıl yapılması planlanan 


“ZUBİZU Kids Bazaar” etkinliğinde aradığınız 


Cilde faydalı özellikleriyle dünyadaki en iyi 
termal su olan HAYMANA termal suyu içeriğindeki 
karbonat, florür, krom, bakır ve çinko sayesinde 
cilde anti-aging etki yapıyor ve yaşlanmayı 
geciktiriyor. 


GELECEĞİN GİRİŞİMCİLERİ 

UĞUR OKULLARINDA YETİŞİYOR! 
UĞUR OKULLARI, TÜRKİYE'DE BİR 

ILKİ GERÇEKLEŞTİRİYOR, OKUL ÖNCESİ 
VE İLKOKUL KADEMESİNDE ERKEN 
STEM YAKLAŞIMINI BENİMSİYOR. UĞUR 
OKULLARI'NIN HEDEFİ, BAHÇEŞEHİR 
ÜNİVERSİTESİ BAUSTEM MERKEZİ'NİN 
AKADEMİK DESTEĞİYLE GELECEĞİN 
YARATICI GİRİŞİMCİLERİNİ YETİŞTİRMEK. 


her şeyi bulabileceksiniz. 


TEMİZ VE GÜVENLİ 


İÇME SUYU! 


Amway, ev tipi su 
arıtma sistemleri 
markası eSpring ev tipi 
su arıtma sistemi ile 
tüketicilerin beğenisini 
kazanmaya devam 
ediyor. Bu özel sistem 
ile evinizde suyunuzu 


kendiniz arıtabilir ve ve 
suyunuzu yanınızda 
taşıyabilirsiniz. 


en 
KEZ UĞUR OKULLARINDA! 
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ae verneyak KE Mk MONEY EMME KESİMLE GİRMEM EYAŞDRİEZ MEKE EDAŞ SERER ERE 


Demligue çay saatinde 
DÜNYA TURU 


Fairmont Guasar İstanbul'un içinde yer 
alan Demligve çay saatinde dünya turu 


vaad ediyor. Fairmonft'un ikonik otellerinin 


bulunduğu Londra ve New York'un 
gelenekselleşmiş çay saati menülerine, 
Türk klasiklerinden oluşan İstanbul 
menüsü eşlik ediyor. 


hal 


Arzum ile doğanın 


enerjisi mutfaklarda 
Arzum, tasarım ve renk tutkunlarının 
vazgeçilmezi olacak yeni seride Tostçu Delux 
Izgara ve Tost Makinesi, Caya Heptaze Çay 
Makinesi, Arzum OKKA Minio, Cezveli lüx 
Türk Kahve Makinesi ve Prostick 
1500 Blender set bulunuyor. 


Bebekler Pacco 
Baby giyecek! 


Pacco Baby markasının 


yaşı ya da özel durumu 
nedeniyle çalışamayan 
becerikli Anadolu kadınları 
tarafından gerçekleştiriliyor. 
Bebeği için doğal, sağlıklı ve 
kaliteli ürünler arayan anneler 
için ww.paccobaby.com 
üzerinden satışa sunuluyor. 
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üretiminin yüzde 100'ü sağlığı, 


Beyaz Fırın 
Etiler'de açıldı 


Beyaz Fırın, iki asırlık lezzet 
yolculuğuna Etiler Nispetiye 
caddesinde açılan Beyaz Fırın 
Brasserie ile devam ediyor. Beyaz 
Fırının iki asırlık lezzetlerinin Brasserie 
konsepti ile buluştuğu Beyaz Fırın 
Brasserie Etiler, oldukça zengin 
menüsüyle farklı lezzetler sunuyor. 


Balan hakvaltlam 


Portakalbahcem.com'da kendine has 
aroması ve kokusuyla her meyve reçel 
olmak için özenle seçiliyor. Portakal reçeli 
Yafa Portakalından, Mandalina reçeli 
Klemantin Mandalinadan ve Nar reçeli 
ise Hicaz Nar'ından yapılıyor ve ürünlerin 
hepsi yüzde 90 meyve içerikli oluyor. 


> 
— 


GÜNEŞE 
PROFESYONEL 
KALKAN! 


Güneş ışınlarından cildini korumak 
ve yazın keyfini doyasıya çıkarmak 
isteyenler için Dermacevtic Sun 
Ceutic, sahip olduğu mineral yapılı 
filtre sistemi yanı sıra dengeli 
UVA ve UVB sistemi ile cildinizin Şekilli 

sağlığını koruyor. güç 


CİLDE 
NEM KÜRÜ 
CETAPHIL 

— 

Cetaphil 

—— 


fit bir vücuda sahip olmak, kas 

iç e dayalı ağrılardan kurtulmak 

ya da performans artırmak artık çok kolay. 

Fit In Time Göktürk sizlere en kısa sürede 
en faydalı idmanı sunuyor. 


DERMACONTROL SERİSİ 
YÜZ NEMLENDİRME 
LOSYONU, ÖZEL 
FORMÜLÜ İLE CİLDİN 
YAĞ DENGESİNİ 
KONTROL ALTINDA 
TUTARAK CİLDİN 
İHTİYACI OLAN 

NEMİ SAĞLIYOR. 


kli eemsoseecmeöke eli veye ürün setin banada dişi dina 


Karıştır yakıştır! 

Geçtiğimiz sezon plajlarda beğeni 

toplayan Penti, bu sezon iddiasını ikiye 

katlıyor. Karıştır&Yakıştır temasıyla farklı 
kombin yaratmayı sevenlere 50 bin 


farklı seçenek sunan Penti, pişti olmaya 
son diyor! 


AVON'LA KUSURSUZ CİLT 


AVON True, tohumlardan güç alan Nutra 
Effects cilt bakım ürünleriyle kadınların tüm 
güzellik ihtiyaçlarını tek bir marka çatısı 
altında topluyor. AVON'un marka yüzü 
Burcu Esmersoy'un da tercih ettiği AVON 
True ürünleri, kusursuz ve canlı bir cilt 


görünümü ile zahmetsiz şekilde kalıcı 


ve etkili sonuçlar sunuyor. 


Blendax ile 
dolgun saçlar 


Blendax'ın yenilenen 
yasemin özlü formülü 
sayesinde daha dolgun, 
daha parlak ve daha BLENDAX 

canlı saçlara sahip — 
olmak artık çok kolay. 
Blendax'ın yüzde 100 
dolgunluk etkisi ile saçlar 
daha dolgun ve güzel 
görünüyor. 


Amway, Artistry Spring 2017 Modern 
Icon koleksiyonu; dikkat çekici, kararlı ve 
renkli bakışlarla sezonun ruh halini en 
modern biçimde yansıtıyor. 


ARZU SABANCI FOR KOTON 


Kendine has çizgisi ve seçkin tasarımlarıyla 

moda dünyasında güçlü izler bırakan Arzu 
Sabancı, Koton için hazırladığı 2017 İlkbahar-Yaz 
Koleksiyonu ile yaz modasına özgün bir yorum 
getiriyor. Koleksiyon, sofistike tarzın ters köşe 
şaşırtmalarla özgünleştiği bir cizgi taşıyor. 


ZAMANA KARŞI! 


Yoğun şehir hayatı cildi her gün biraz daha 
zorlamaya başlıyor. Ve bunun sonucunda 
cilt ışıltısını kaybediyor, çizgiler ve kırışıklıklar 
beliriyor. Caudalie'nin yeni Vineactiv serisi, 
zamanı durduruyor ve gençliği koruyor. 


DEM 


62 GÖLÜMSESİN 


Braun Arçelik mağazalarınd 


Braun Silk-expert IPL, hızlı ve etkili 
epilatör Braun Silk-&pil 9 serisi ve Braun 
Face ürünleri sürprizlerle dolu bir etkinlikle 
ünlü top model Özge Ulusoy tarafından 
tanıtıldı. Bu ürünler Arçelik'in yaygın mağaza 
zincirlerinde tüketicilerle buluşuyor. 


“CİLDİNİZ GÜLÜMSESİN” 
Av&ne Dermatoloji Laboratuvarları'nın 
kemoterapi ve radyoterapi gören 
hastalarda yaşam kalitesinin 
iyileştirilmesini desteklemek amacıyla 
ortaya koyduğu One Smile “Cildiniz 
Gülümsesin” Projesi'nin Türkiye ayağı; 
Pembe Hanım Kanserli Hasta ve 
Yakınlarıyla Dayanışma Derneği'nin 
desteği ve işbirliğiyle yürütülüyor. 
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Dergimizde adı geçen uzman, mağaza ve mekanlar... 


—— UZMANLAR — 


* Acıbadem Fulya Hastanesi, 

Kadın Sağlığı ve Hastalıkları Uzmanı 
Prof. Dr. Hüsnü Görgen Fulyajİst. 
Tel: (0212) 306 44 44 

* Acıbadem Etiler Tıp Merkezi, 
Çocuk Sağlığı ve Hastalıkları Uzmanı 
Dr. Didem Büyüktaş Aytaç 
Leventj/İst. Tel: (0212) 283 03 33 

* Bezmialem Vakıf Üniversitesi, 
Çocuk ve Ergen Ruh Sağlığı ve 
Hastalıkları Uzmanı Abdurrahman 
Cahid Örengül 

Fatih/İst. Tel: (0212) 453 17 00 

* Eslife Hastanesi, Çocuk Sağlığı 


ve Hastalıkları Uzmanı 

Dr. Sevde Ulusoy 

Esenyurt/İst. Tel: (0212) 437 54 33 
* Florence Nightingale Hastanesi 
Beslenme ve Diyet Uzmanı Yrd. 
Doç. Dr. Tuba Kayan Tapan 
Şişli/ist. Tel: (0212) 224 49 54 

* İstanbul Doğum Akademisi Ebe- 
Doula Serpil Varlık, Ebe-Doula 
Hayriye Erdoğu 

Nişantaşı/İst. Tel: (0212) 240 59 35 
* Medical Park Bahçelievler 
Hastanesi, Çocuk Sağlığı 

ve Hastalıkları Uzmanı 


Dr. Sinem Karaca Atakan 
Bahçelievler/İst. 

Tel: (0212) 484 1484 

* Medistate Hastanesi, Çocuk Sağlığı 
ve Hastalıkları Uzmanları Prof. 

Dr. Hüseyin Güvenç, Prof. Dr. 

Betül Tavil, Dr. Ahu Özşen Kavacık/ 
İst. Tel: (0216) 331 40 40 

* Özel Mavi Aile Danışma Merkezi, 
Psikolojik Danışman Belgin Temur, 
Suadiye/İst. Tel: (0216) 362 87 72 

* Yaprak Psikiyatri Danışmanlık, 
Prof. Dr. Sabri Yurdakul 
Nişantaşı/lst. Tel: (0212) 233 58 00 


—— MAĞAZALAR — 


* Accessorize 

İstinye Park AVM 

İstinye/lst. Tel: (0212) 345 60 20 
* Benetton Kids 

İstinye Park AVM 

Istinye/İst. Tel: (0212) 345 57 03 


* Camper 

İstinye Park AVM 

İstinye/İst. Tel: (0212) 345 60 26 
*» Gap Kids 

İstinye Park AVM 

İstinye/lst. Tel: (0212) 345 62 29 


* Koton Kids 

Istinye Park AVM 

Istinye/ İst. Tel: (0212) 345 53 10 
* Mango Kids 

Kanyon AVM 

Levent/İst. Tel: (0212) 353 05 25 


—— DEVLET HASTANELERİ — 


* Ankara Doğumevi ve Kadın 
Hastalıkları Eğitim ve Araştırma 
Hastanesi Çankaya/Ankara 
Tel: (0312) 322 07 80 


* Ankara Zübeyde Hanım Doğumevi 


Altındağ/Ankara 

Tel: (0312) 317 06 06 

* Bakırköy Kadın Doğum ve Çocuk 
Hastalıkları Eğitim ve Araştırma 
Hastanesi Bakırköy/İst. 

Tel: (0212) 543 62 70 

* Cerrahpaşa Tıp Fakültesi 
Kocamustafapaşalİst. 

Tel: (0212) 414 30 00 

* Dr. E. Hayri Üstündağ Kadın 
Hastalıkları ve Doğum Hastanesi 
Konak/İzmir Tel: (0232) 489 09 09 
* Eyüp Devlet Hastanesi Eyüpjİst. 
Tel: (0212) 581 01 40 
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* Göztepe Eğitim ve Araştırma 
Hastanesi Göztepejİst. 

Tel: (0216) 566 40 00 

* Haydarpaşa Numune Hastanesi 
Üsküdar/İst. Tel: (0216) 345 46 80 
* İstanbul Üniversitesi Çapa Tıp 
Fakültesi Çapa/İst. 

Tel: (0212) 531 26 25 

* İzmir Ege Doğumevi ve Kadın 
Hastalıkları Eğitim ve Araştırma 
Hastanesi Yenişehir/İzmir 

Tel: (0232) 433 38 74 

* Kartal Eğitim ve Araştırma 
Hastanesi Kartal/İst. 

Tel: (0216) 441 39 00 

* Marmara Üniversitesi Hastanesi 
Pendikj/İst. Tel: (0216) 657 06 06 
* Okmeydanı Eğtm. ve Araştırma 


Hastanesi Okmeydanı/İst. 

Tel: (0212) 314 55 55 

* Paşabahçe Devlet Hastanesi 
Paşabahçej/İst. Tel: (0216) 322 22 10 
* Süleymaniye Doğum ve Kadın 
Hastalıkları Eğitim ve Araştırma 
Hastanesi Semiha Şakir Doğumevi 
Zeytinburnu/İst. 

Tel: (0212) 664 53 55/56 

* Şişli Etfal Hastanesi 

Şişli/ist. Tel: (0212) 373 50 00 

«e Vakıf Guraba Hastanesi 
Çapayİst. Tel: (0212) 534 69 00 

* Zeynep Kamil Kadın ve Çocuk 
Hastalıkları Eğitim ve Araştırma 
Hastanesi Üsküdarl/İst. 

Tel: (0216) 391 06 80 

(20 hat) 
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Bebeğinizin cildine 
Hassas Dokunuş 
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Dermatolojik 
olarak test 
edilmiştir. 
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PİŞİK KREMİ 


Diaper Rash Cream 
baby 
A, BEBEK 
Pişik Ve Kızarıklığı Önlemeye Baby Powder 
Yardımcı Olur 


Bitki Özleri İçerir 
Helps Prevent Diapor Rash 
And Rednoss 


Ürün 
koruma 
bandı 


herşeyim 


- 
-  Burdı ft facebook.com/burdabebek ) bwitter.com/burdabebek instagram/weababy, herseyim www.babywee.com 


Bebek Ürünleri San. ve Tic A.Ş. 


